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QUAL A ALIMENTACAO CORRETA PARA CADA IDADE

O que se deve comer aos 20, 30 e 40 anos

Da infancia até a velhice, manter habitos saudaveis de
alimentacdo, aliados a pratica de atividade fisica regular, é
fundamental para garantir uma boa saude. Vegetais, frutas, graos e
cereais integrais sao sempre bem-vindos, ao contrario de
industrializados, cereais refinados e alimentos ricos em acucar e
sal, que devem ser evitados.

Mas sera que existem alguns alimentos mais indicados para cada
faixa etaria? Especialistas indicam alguns truques para comer do
jeito certo aos 20, 30 e 40 anos.

Melhores alimentos para cada idade
20 anos

A recomendacao para quem tem 20 anos é consumir paes integrais,
frutas vermelhas e folhas verdes (Crédito: Thinkstock)

“Os carboidratos sé@o a principal fonte de energia para o corpo,
principalmente para a mulher de 20 e poucos anos que, em geral,
tem uma vida bastante ativa. Paes e cereais integrais, arroz
integral, graos e leguminosas, frutas, legumes e verduras sdo as
fontes desse nutriente essencial & nossa alimentacéo. E importante
prestar atencdo ao indice glicémico (IG) desses alimentos,
priorizando os de baixo e médio IG. A ocorréncia de anemia é
relativamente comum nessa fase, por isso a importancia do
consumo de alimentos com fonte de ferro, micromineral ligado a
hemoglobina, proteina que tem a funcdo de transportar oxigénio
para todas as células do corpo”, explica o endocrinologista Alfredo
Cury, do SPA Posse do Corpo, de Petropolis (RJ).

Alimentos indicados: Paes integrais, quinoa e as leguminosas,
como o grao-de-bico, os feijoes e a lentilha, de baixo IG. Entre as



frutas, maca, pera, ameixa vermelha, péssego e as frutas
vermelhas (amora, morango, cereja). Para garantir o ferro, carnes
vermelhas, visceras e miudos, gema do ovo, leguminosas e
vegetais folhosos verde-escuros. E alimentos fontes de vitamina C
(acerola, caju, goiaba, laranja, abacaxi, maracuja, liméo), que
auxiliam a absorcédo do ferro pelo organismo.

Alimento “coringa”: As frutas, preferencialmente as de baixo
indice glicémico, sé&o excelentes fontes de energia e ainda fornecem
vitaminas e minerais, essenciais para o0 bom funcionamento do
organismo.

30 anos

Aos 30 anos € importante consumir cereais, frutas e proteinas
(Crédito: Thinkstock)

‘A mulher de 30 anos deve dar mais atencédo ao controle do peso.
Nessa fase da vida, as responsabilidades com trabalho e familia
costumam consumir boa parte do tempo da mulher, que acaba por
ter menos tempo para dedicar a si mesma, descuidando da
alimentacéo e deixando de praticar atividade fisica sob a desculpa
de nado ter tempo para isso. A alimentacdo balanceada deve
priorizar o consumo de alimentos naturais, com o menor nivel de
processamento possivel. Devemos sempre consumir alimentos, e
nao produtos. Nessa fase, a producdo do colageno comeca a
diminuir, o que reflete em menor elasticidade da pele e
aparecimento de rugas. Por isso € importante consumir quantidades
adequadas de proteinas de origem animal aliada ao consumo de
alimentos fontes de vitamina C. Mas se a mulher ja tiver bons
habitos alimentares ela nédo vai precisar 'viver de dieta' e vai
conseguir se manter em um peso saudavel, evitando o efeito
sanfona que pode ser responsavel pelo aumento da flacidez”,
afirma a nutricionista Marina Capella da Clinica Dicorp, no Rio de
Janeiro (RJ).

Alimentos indicados: Cereais integrais, frutas, verduras, legumes
e leguminosas, importantes para o fornecimento de energia, assim
como as proteinas. A suplementacdo com colageno hidrolisado é
um recurso que também pode ser adotado.



Alimento “coringa”: Aveia, fonte de fibras solUveis, que aumenta a
sensacdo de saciedade auxilia na melhora dos quadros de
constipacdo e na reducdo dos niveis do colesterol LDL (“ruim”),
além de ser fonte de silicio, um mineral importante para a saude da
pele.

40 anos ou mais

Leite, ovos e vegetais verde-escuro sdo importantes apés os 40
anos (Creédito: Thinkstock)

“A alimentacdo balanceada para uma mulher de 40 anos baseia-se
nos mesmos fatores de uma de 20 ou 30 anos. A diferenca é que,
dependendo do nivel de atividade fisica e do estilo de vida, as
necessidades caloricas podem ser reduzidas. E, nessa fase deve-
ser redobrar os cuidados para evitar a osteoporose. O ganho de
peso também pode ocorrer com mais facilidade nessa fase e,
naturalmente, ocorre uma diminuicdo da massa magra”’, diz a
equipe de nutricionistas do W Spa.

Alimentos indicados: Fontes de célcio, como leite e derivados
desnatados, vegetais folhosos verde-escuros e o gergelim. Minerais
que também estdo envolvidos na formacédo 6ssea, como fosforo
(encontrado nas carnes, ovos, leguminosas, nozes, leite e
derivados), magnésio (encontrado em cereais integrais, nos
vegetais folhosos verde-escuros, nas nozes e na castanha do para)
e vitamina A (leite, ovos, vegetais folhosos verde-escuros e frutas e
legumes amarelos).

Alimento “coringa”: logurte, que auxilia no funcionamento do
intestino e é fonte de proteina e calcio.
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