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Bem-estar | Nao comece uma dieta, comece uma alimentacao
saudavel para a vida toda

Satide | A nutricionista Stéfani Almeida Schneider da dicas de como estabelecer habitos que podem ajudar a construir
um modo de se alimentar que resulte em melhora nutricional e um cotidiano mais agradavel

*Por Stéfani Almeida Schneider

*Foto: Yaroslav Shuraev/Pexels

Todas as semanas, uma por¢do de pessoas comegca uma nova dieta, mas poucas sdo aquelas que decidem fazer da alimentacdo um projeto mais
duradouro. Alimentagao saudavel para a vida toda é a forma mais importante de autocuidado que se tem o corpo e a salide. E ndo tem comego,
meio ou fim; demandara tempo e atencdo todos os dias. E necessario ter em mente um guia para seguir até a alimentacao saudavel se tornar um
habito.

I Para comegar, estabeleca a sua motivagdo: por que priorizar a alimentagdo é importante para vocé?

Tenha em mente os seus motivos, que podem ser ter mais satide, mais energia para o dia a dia, cuidar do corpo para algum evento ou para o
envelhecimento, emagrecer ou ganhar massa magra. A motivagdo é sua, tenha ela sempre por perto. Ela vai ajudar a dedicar tempo e manter uma

alimentacdo equilibrada ao longo do tempo.

Em seguida, reflita sobre o espaco e a importancia que a alimentagao tem na sua vida. Quanto tempo do seu dia vocé vai dedicar a construir uma
alimentagdo saudavel? Analise os seus compromissos e coloque na agenda itens como: revisar os armarios e a geladeira, fazer a lista de compras, ir
ao supermercado, cozinhar, organizar a cozinha e outros que caibam na sua realidade. Saiba que, inicialmente, estas atividades podem ocupar mais

tempo do que vocé gostaria, porém tudo vai se encaixando na rotina e o hébito vai se instalando.

Organize a sua cozinha, os armarios, a geladeira e o freezer. Manter o ambiente organizado ajuda na motivagao para cozinhar. Aproveite para criar o
hébito de revisar os itens que vocé tem em casa. Assim, vocé sempre sabe os ingredientes que disponiveis e fica mais facil fazer a lista de compras
para ir ao supermercado, sacoldo ou feiras. Tenha em mente que vocé precisard comprar com mais frequéncia os itens pereciveis, como frutas,
verduras e legumes.

Construa um cardapio semanal, pense quais refeigdes vocé fara em casa, quais fara na rua, se vai levar sua comida ou comer no restaurante? Além
disso, vocé vai planejar café da manha, almoco e jantar? Defina quais refeigdes vocé ird planejar e liste op¢des para cada dia.

Lembre-se que o cardapio ndo é inflexivel, mas ele é um guia para o seu dia a dia, assim vocé ndo precisa decidir tudo quando chegar cansado em
casa. O cardépio semanal ajuda a manter o equilibrio na alimentagdo. A partir desse plano e do que vocé tem em casa, revise sua lista de compras

para que vocé tenha os alimentos disponiveis em casa.

Seja curioso, busque novas receitas e encontre novas formas de preparar os mesmos ingredientes. Vocé vai se surpreender com as diferentes
possibilidades de preparar feijao ou cenoura, por exemplo. V4 ampliando o seu repertério na cozinha, desafie-se, teste uma nova receita por
semana. Aproveite para experimentar novos sabores, use temperos e especiarias, assim vocé reduz o uso de sal e aglcar. A cozinha é um grande

laboratdrio. Com o tempo, vocé sabera os ingredientes e preparagdes que mais combinam e que vocé mais gosta.

Compartilhe as tarefas que envolvem cozinhar e preparar os alimentos. Divida com as outras pessoas da casa o planejamento das refeicdes, as
compras, 0 preparo e a organizagado da cozinha, tornando as refeicées um momento feliz e coletivo. Aproveite para ter a companhia dos seus
familiares, amigos ou colegas nas refeicdes: boas companhias tornam o momento mais prazeroso e ajudam a comer com mais atengdo.

Alguns alimentos sdo essenciais para uma alimentacao saudavel e equilibrada. Frutas, verduras e legumes ndo podem faltar no cardapio. Aproveite
para testar novas receitas com esses ingredientes, va experimentando e encontre as melhores formas de preparar para vocé.

Feijdo é outro item importante para a sua alimentagdo e que pode ser incluido no cardépio em vérias refeicdes na semana.
Castanhas e nozes sao coringas para combinar com frutas nos lanches do dia a dia - duas unidades ja fazem uma étima combinacao para o lanche.

Por fim, ndo esqueca da hidratacéo, tenha uma garrafinha com &gua e beba ao longo de todo o dia.
I Cuidar da alimentag@o ndo é algo inato, é um hdbito que deve ser construido e mantido diariamente.

Além disso, com o tempo vocé vai construindo o seu repertério de receitas e ideias que vai manter a sua alimentagao saudavel todos os dias. Ndo
desanime nas primeiras dificuldades, um dia depois do outro e o hébito vai se instalando. Quando ficar dificil, relembre das suas motivagdes e
reorganize a sua agenda. Com o passar do tempo, esse guia estard na sua rotina tornando tudo mais facil. Cuidar da alimentacéo é recompensador.

Stéfani Almeida Schneider é nutricionista e mestra em Ensino na Saulde. Trabalha na Divisdo de Promogéo da Saude (Sugesp/UFRGS).
Quinzenalmente, profissionais de diversas areas ligados a UFRGS escrevem sobre nutrigdo, satde, cotidiano e outros temas ligados a bem-estar. A

se¢do tem curadoria de Fabiana Tanabe e Stéfani Schneider.
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