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10/01/2023 10:11 - Nutricionista explica a importancia da alimentaciio saudavel

Um novo ano comega e com ele a renovagdo de votos e
promessas para 2023. Para quem busca refazer as pazes
com a balanga, a nutricionista da rede municipal de savde,
Ana Moura dos Santos, da algumas dicas. A opgdo por um
estilo de vida mais saudavel estd atrelada a prevengdo de
diversas doengas.

“A regra de ouro, principalmente neste periodo de férias, é:
se exagerar muito na alimentagdo em um dia, no outro opte
por uma alimentacdo mais liquida, com bastante legumes,
frutas e fibras. O segredo € ndo guardar remorso, mas estar
disposto a corrigir certos habitos alimentares que podem
trazer complicagdes a satde ao longo do novo ano”, explica
Ana Moura.

Atuando na Policlinica Rafael Vaz e Silva, na regidio central
de Porto Velho, a nutricionista acompanha, diariamente, o que um historico de ma alimentacdo pode resultar na vida de um paciente.

“Como nutricionista na rede publica, o que mais encontro s30 pessoas que ja desenvolveram um quadro de obesidade, hipertensdo ou
diabetes. Quando investigamos, normalmente encontramos um paciente que soffe com estresse ¢ ndo pratica uma atividade fisica.
Somente a partir do diagndstico é que passam a repensar o seu estilo de vida e uma alimentagio balanceada”, explica a servidora.

Ainda segundo a nutricionista, para quem optar por uma nova dieta em 2023, o primeiro passo € conhecer o seu proprio corpo,
identificando o seu metabolismo e o biotipo especifico, uma vez que ha uma dieta individvalizada para cada caso.

“Acredito que a licdo para 2023 € manter um relacionamento positivo com a sua dieta. N&o corte totalmente os alimentos que vocé goste
de comer, apenas insira ele na sua dieta sem exageros. Somado a isso, a orientagdo € reduzir o estresse e iniciar uma pratica esportiva.
Nao espere o corpo dar sinais de mudanga, comece comela desde ja”, finaliza.
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