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‘Aeividade Fisica

Aatividade fisica esta relacionada ao
aumento da forca muscular, como
controle do peso corporal, redugéo da
fadiga, melhora da auto-estima, do
humor e sem duvida melhora da
qualidade de vida. O exercicio fisico
praticado sem interrupcéo durante 30
minutos leva o corpo a produzir
substancias que trazem a sensacgéo de
conforto, prazer, alegria e bem-estar.
Além disso, a tensdo fisica e a
emocional sdo fortemente reduzidas.

Para sentir os beneficios, basta
exercitar o corpo! Inclua modos de vida
ativos no dia-a-dia, como sair para
dancar, descer um ou dois pontos de
6nibus antes de sua parada habitual e
completar o trajeto andando, aproveitar
para fazer alongamento enquanto
assiste TV, subir as escadas em vez do

O importante € que a atividade fisica
seja realizada por pelo menos 30
minutos, com intensidade moderada e o
ideal é que aconteca 5 vezes por

semana.

A atividade fisica regular traz um
isérie de beneficios para a sua saude.
Conhega alguns:

* Contribui para o bom funcionamento
dos orgaos, principalmente, intestino,

coracao e pulmdoes.

* Diminui a ansiedade, o estresse e a
depressao.

* Melhora o humor e a auto-estima.
* Aumenta o HDL (colesterol bom).

* O exercicio fisico queima calorias e
auxilia na perda de peso. As pessoas que
praticam atividade fisica e dieta
apresentam o dobro de reducdo da
gordura corporal em comparagdo com
aquelas que apenas fazem dieta.

* Aumenta a sua expectativa de vida.
Quem pratica exercicios fisicos
regularmente vive 3 anos a mais em

relagéo a quem nao pratica.



Escolha os tipos de atividade de sua preferéncia
e que sejam prazerosos. Pega ao seu médico para
avaliar quais os tipos mais adequados para sua
idade, condicionamento fisico atual e condi¢cbes

gerais de saude

)

Lembre-se: ao praticar

uma atividade fisica em

tratamento quimioterapico

e radioterapico, jamais os

pratique sem aprovagao

médica, procure antecipadamente seu médico,
veja as precaucdes existentes ao realiza-la e siga

corretamente os exercicios a serem adotados.

[A atividade fisica esta ao alcance de todos, e

i seus beneficios também. Aproveite!

oK Dicas de Nutricionista ¢

Antes do exercicio

Priorize os carboidratos; se for de manha ou a
tarde, escolha entre paes, cereais, biscoitos
simples, com pouca gordura. Em refeigbes
maiores, prefira macarrao, arroz e preparagoes a
base de batata.

Apos o exercicio

Atencao na recuperagao, pois imediatamente
apds o exercicio os musculos estdo precisando
repor energia. Consuma carboidratos (escolha
entre paes, cereais, arroz, macarrao, batata), junto
com proteinas (opte por leite, iogurte ou queijo
magro), frutas (com aveia ou granola) e
principalmente, beba bastante agua para se
reidratar.

A piramide a seguir traz informacdes para
adultos manterem a saude e prevenirem doengas
cronicas (ex.: hipertensao, doengas do coracao,
diabetes), relacionando o tipo, a freqiéncia e a
intensidade da atividade fisica.

-Dancar

- Pedalar

- Correr

- Praticar
natagao, ba

% -Fazergina

LD - Cuidar dojardim
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- Participar de jogos .
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Evite Periodos inativos de 2

horas ou mais durante o dia.

Forca Flexibilidade

-Yoga -Musculacao
-Tai Chi Chuan - Exercicios com
- Alongamentos halteres ("pesinhos”) e
caneleiras
% - Escalada esportiva

Realize exercicios aerdbicos com
intensidade moderada durante 30
minutos por dia, 5 dias por semana
ortes como futebol, (d/s) ou realize exercicios aerébicos
stebol e voleibol com intensidade vigorosa durante 20

|de academia. minutos por dia, 3d/s.

Atividades Fisicas Diarias

4 S,
Mantenha-se ativo do seu jeito,

realizando atividades fisicas em casa,

grr no trabalho e no desolcamento -
do elevador movimente-se SEMPRE que tiver
s (ex: boliche, taco, barra- oportunidade!
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Suco de Cenoura com Beterraba  fanduiche Natural de Rtum,
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Ingredientes

- 1 colher de azeite de oliva
- 1/2 unidade de cebola

Ingredientes

- 1 unidade média de cenoura

, - 2 colheres (sopa) de cheiro verde
- 160 ml de suco de laranja . v
, - 1 unidade média de tomate
- 4 colher(es) (sopa) de beterraba picada(s) ) .
- 2 colheres (sopa) de maionese light ou
- quanto baste de adogante L
) requeijao
- quanto baste de agua gelada(s)
- 1 lata de atum

- Pao integral
Modo de Preparo
- Sal a gosto

1) Bata no liquidificador o suco de laranja, a
) Modo de Preparo
beterraba e a agua. . ;
, . 1) Misture o atum com a maionese, a cebola
2) Em seguida coe e adoce. Sirva gelado. : ,
picada ou refogada e o cheiro verde. Espalhe

essa mistura na fatia de pao. Por cima, distribua o
tomate em rodelas e a cenoura ralada. Se desejar,

Contato ; '
: pode-se acrescentar folhas de rucula ou agriao.
Universidade Federal de Santa Catarina ) k ;
Departamento de Nutrigéo 2)Regue com azeite de oliva e sirva
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