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Dica de receita do site Hortalica ndo é so salada

Salada de salmdo com riicula e batata

Nao se esqueca das saladas. Conhecendo novas hortalicas e novas
combinagdes, vocé podera variar o seu cardapio com opgdes gostosas e
pouco caloricas.

Veja no website Hortalica a receita dessa salada com
racula e batata.
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Conheca as recomendacoes
de consumo de hortalicas para
pessoas obesas ou com sobrepeso

Conheca outras colecoes no site
Hortalica
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0 que sao sobrepeso e obesidade?

0 sobrepeso é considerado um aumento exclusivo do peso, enquanto a
obesidade é definida como o aumento excessivo da gordura corporal,
que acaba comprometendo a saude.

A obesidade faz parte do grupo de Doencas Cronicas Nao Transmissiveis
e é considerada um fator de risco para outras doencas desse grupo,
principalmente as doencas cardiovasculares, o diabetes e alguns tipos de
cancer.

0 sobrepeso, por sua vez, pode ou nao apresentar riscos a saude. Uma
pessoa com sobrepeso, mas com percentual de gordura dentro dos
limites desejaveis, sem nenhuma outra enfermidade, é considerada
saudavel.

Os riscos a salde representados pelo excesso de gordura corporal
dependem nao somente da quantidade de gordura, mas também

da sua localizacao no corpo. O excesso de gordura na regiao
abdominal, por exemplo, representa maior risco para o surgimento

de doencas cardiovasculares. A OMS estabelece que o risco de
doencas cardiovasculares aumenta quando a medida de circunferéncia
abdominal, ou seja, a medida da cintura, € maior ou igual a 94 cm em
homens e maior ou igual a 80 cm em mulheres.

Sobrepeso, obesidade e dieta

0 aumento da ingestao calorica (comer muito) e a diminuicao nos
niveis de atividade fisica (vida sedentaria) sao os principais fatores que
contribuem para o sobrepeso e para a obesidade.

A quantidade de energia que deve ser ingerida individualmente varia
de acordo com a idade, sexo, peso, altura, estado de saude e nivel de
atividade fisica.

Quando ocorre um desequilibrio entre ingestao e gasto energético,

ou seja, se a pessoa ingerir mais calorias e gastar menos, o0 excesso

de energia sera acumulado na forma de gordura corporal e ocorrera o
aumento de peso. Se esse desequilibrio ocorrer por longo tempo, havera
o surgimento do sobrepeso ou da obesidade.

Para manter-se na faixa de peso ideal, é importante ter uma dieta

com baixa concentracao energética, ou seja, pobre em calorias, com
reduzida quantidade de gorduras saturadas, gorduras totais, sal, aclcar
e alcool e um adequado aporte de nutrientes que contribuam para o
adequado funcionamento do organismo.

I Quais hortalicas podem ser consumidas por
pessoas com sobrepeso e obesidade?

Todas as hortalicas podem e devem ser consumidas por pessoas com
sobrepeso ou com obesidade e por pessoas em dieta de emagrecimento.

Hortalicas como batata, batata-doce, inhame e milho-verde devem ser
consumidas com moderacao, levando-se em conta as outras fontes de
carboidratos da dieta.

Mas mesmo a batata-doce, relativamente rica em calorias quando
comparada com outras hortalicas, € muito menos calorica do que outros
alimentos comuns no dia a dia dos brasileiros. Veja alguns exemplos:
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100g - 17kcal
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100g - 77kcal 100g - 300kcal
Fonte: Unicamp (2011).

100g - 540kcal

I Quais formas de preparo de hortalicas devem
ser evitadas por pessoas com sobrepeso e
obesidade?

A maneira de preparar pode transformar uma hortalica saudavel em
um alimento muito calérico. Um bom exemplo é a batata, que depende
muito da maneira como ela é preparada, como mostra a figura a seguir.

Cozida Sauté Frita

100g - 52kcal
Fonte: Unicamp (2011).

I Trocas alimentares inteligentes para
pessoas com sobrepeso e obesidade

As hortalicas podem ser acrescentadas ao macarrao, ao arroz, ao
sanduiche e até mesmo ser usadas no preparo de bolos e sobremesas.
Quem necessita perder peso pode consumir todos esses alimentos,
porém deve ingeri-los com moderacao. Além disso, em algumas receitas,
€ necessario substituir alguns ingredientes para torna-las menos
caldricas.

Em vez de
Arroz, macarrao e pao branco

Requeijao cremoso, queijos gordos
como mussarela, prato e parmesao

Aclcar branco

Bacon e carnes gordas

Leite integral

Se vocé gosta de macarrao, escolha uma receita com hortalicas de
baixissimas calorias, como o tomate, o brdcolis, o aipo ou a couve-de-
bruxelas. Nessas receitas, use somente éleo vegetal para refogar o
macarrao e deixe de lado a manteiga e o requeijao cremoso. Da mesma
forma, prefira o macarrao na versao integral.

0 arroz também fica delicioso se for preparado com hortalicas como
abobora, ervilha ou espinafre. Dé preferéncia ao arroz integral. Veja
outras sugestoes:

Substitua por este prato

Lasanha de queijo prato
com presunto

Arroz branco
Sanduiche de mortadela
Farofa de linguica

Bolo de cenoura com
cobertura de chocolate




