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Fazer refeicoes equilibra-
das nao melhora s6 a sua
saude. Os bons habitos
ajudam a ter mais dis-
posicdao e aumentam o
desempenho no trabalho

Por Barbara Nor

4 um ano, quem
abrisse a gela-
deira de Paula
Rodrigues, de
40 anos, analista
de produtos da
Ticket, empresa
de beneficios em Sao Paulo, ndo en-
contraria nenhuma folha de alface.
Ela vivia & base de congelados, paes,
massas e doces. “Néo gosto de cozi-
nhar, por isso comer bem sempre foi
dificil”, diz Paula. O problema é que a
dieta pouco balanceada interferia na
produtividade da paulistana, que se
sentia sempre cansada € com sono.
“Estava até pensando em ir a um
médico para investigar o problema”,
diz Paula. O que ela nédo imaginava
€ que o diagnéstico correto viria
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de uma nutricionista, e ndo de um
especialista em disturbios do sono.
Por conta de seu perfil, ela foi sele-
cionada, em 2015, para participar de
um programa de reeducacao alimen-
tar desenhado pela Ticket, em que
passava por consultas mensais com
uma nutricionista. “Quando ela viu
meus hdbitos, a primeira coisa que
me perguntou era se eu sentia sono”,
diz Paula. Agora a analista d4 prefe-
réncia para as massas integrais, segu-
rou o consumo de industrializados e
descobriu que coisas aparentemente
inocentes s&o muito mais perigosas
do que parecem. “Eu era viciada em
leite achocolatado pronto, mas soube
que € s6 uma mistura da parte pior
do leite com um monte de actcar”,
diz. O resultado das mudancas foi
rapido. “Nas primeiras semanas eu
jame senti mais atenta no trabalho”,
afirma. O problema do sono, que an-
tes a preocupava, desapareceu.

A histéria de Paula néo é um fato
isolado. O que vocé coloca no prato
faz mesmo diferenca para sua carrei-
ra. Fatores como energia, capacidade
de atencao e humor sio constante-

"A combinacéo de
alimentos pode
favorecer a liberacao
ou ndo de hormonios
importantes para a
qualidade do sono
e a disposicdn”

Bianca Giometti, nutricionista

mente influenciados pela dieta. De
acordo com um estudo publicado em
2014 no British Journal of Health
Psychology, ingerir frutas e vegetais
néo s6 aumenta a sensacéo de bem-
-estar mas também a curiosidade e a
criatividade. Outra pesquisa, essa da

Universidade de Brighton, no Reino

Unido, mostra que quem tem hdbi-
tos saudaveis é 20% mais produtivo
do que os colegas que vivem de junk
food. Mas, entre os profissionais bra-
sileiros, comer bem é uma exceciio, e
isso se reflete no peso: 62% dos ho-
mens e 43% das mulheres sofrem com

problemas de sobrepeso, de acordo
com um levantamento feito com 236
executivos pela Doutor Recomen-
da, plataforma digital que ajuda as
pessoas a gerenciarem a sadde. “As
VezZes Vejo paciente com preguica e
desanimo e, quando analiso, percebo
que a pessoa so come arroz, feijao e
batata, faltam vitaminas e minerais”,
diz Claudia Cozer, endocrinologista
de S&o Paulo. Claro, s6 um médico
vai poder dar o diagndstico correto,
mas sempre vale repensar o que vocé
come. “A combinacio de alimentos
pode favorecer a liberacio ou néo
de hormonios importantes para a
qualidade do sono e a disposicio”,
diz Bianca Giometti, nutricionista,
também de Sio Paulo.

Ao representar aumento no desen-
penho e diminui¢io nos gastos com
plano de saide, cuidar dos pratos dos
funcionarios virou investimento para
as empresas. Segundo uma pesquisa
da Mercer Marsh Beneficios, 66% das
696 companhias ouvidas criaram pro-
gramas de alimentacio saudével no
tltimo ano. A Flexform, fabricante de
cadeiras corporativas com sede em
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CAFE - NOZES

Fonte de cafeina, - E SEMENTES
que aumenta 0s
niveis de adrenalina
no cérebro e acelera
0 pensamento. Mas
tomar muito café nao
aumenta a produti-

Possuem antioxidan-
tes gue ajudam nas
fungdes cerebrais e
aumentam a sensa-
cao de saciedade.

- 5do otimas opgdes
vidade, s6 o vicio. s delanche da tarde.

PEIXES

[ncluir peixes na
dieta influencia
positivamente na
memdaria. 0 alimento
e rico em dmega 3
— gue estimula o
bom funcionamento
do cérebro.

GRAOS
INTEGRAIS

Por serem mais
dificeis de digerir,
liberam o aclcar
mais devagar do que
0s gréos brancos,
evitando mudancas
bruscas de energia.
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MIRTILO

Essa fruta ajuda a
controlar efeitos de
deméancia confarme
envelhecemos — e ha
estudos que indicam
(ue Seu consumo
facilita a aprendi-
zagem e o estudo.
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