58

Veiculo: ARARAQUARA
Data: 05/05/2010

Araraquara.cam

oPIIAD | ARTIGOS

Mais tempo para uma alimentag¢éao saudavel

U estudo realizada no Scripp Research Institute, da Florida, sugere que os alimentas cam grande quantidade
de gordura acarretem em um tipo de depend@éncia similar a gue afeta os viciados em cocaina ou heroina

Por Christian Barbosa Tamanho do Texto: A= At

Quantas pessoas da sua empresa almogam em Fast Food por ser mais rapido ou até mesmo comem em deslocamento para
"néo perder termpo"? Yocé ja parou algurn momento do sed dia para refletir sobre a sua alimentagdo? MNos envolvernos tanto
com o trabalho e com a rotina que acabamos por cumptir atividades sequenciais, sem pausa, e ndo dedicamos tempo
suficiente para realizar afazeres extrernamente importantes como comer e beher carretarmente. A ma alimentagdo & apenas
uma consequéncia da correria ocasionada pela perda de controle do termpo e pode causar gueda na produtividade, além de
urma série de problemas de sadde.

Urm estudo realizado no Scripp Research Institute, da Flarida, sugere que os alimentos com grande quantidade de gordura
acarretern em um tipo de dependéncia similar a que afeta os viciados em cocaina ou heroina. A pesouisa explica que guanto
maig consumimos esses alimentos, mais precisamos ingeri-los para gque o cérebro registre a sensagdo de satisfagdo, ou
seja, vicial Mas, precisamos entender que a dependéncia ndo é culpa somente da comida gorduross, o gue estamos
realmente viciados @ em acusar a falta de termpo como fator para essa atitude e, porisso, ndo mudamos o planejamento e a
execu;do de nossas tarefas em prol do nosso bem-estar,

Talvez es5a seja a prova concreta da importancia de se curnprir o hordrio do almogo e do jantar, estabelecidos pelas
empresas. Temos entre uma e duas horas para realizarmos as refeigdes, porém, costurnamos nos preocupar em agendar
reunides, visita aos clientes, telefonemas. Porvezes, pulamos o espago destinada para nossa alimentagdo, senda preciso
recarrer ao rapido consumo de comes e bebes. Se wvoc ter feito iS50 consigo e com a sua agenda, lembre-5e de gque o
almogo @ urn compromisso gque deve ser cumprido tanto quanto as outras tarefas do seu dia a dia.

Minguérm tem termpo para cuidar de peguenas atividades, como urn almogo saudavel @ com termpo, mas Sempre arrumamos
tempo para resolver as urgéncias do dia. Temos a mesma atitude com a sadde, a deixamos de lado até que a situagdo figue
urgente. Yocé precisa parar e comegar a ter uma vida com mais importancia e menos urgente, que tal comegar parum almogo
mais tranguila?

- Agende também sua refeigdo: € comum planejarmos muitas atividades para serem realizadas durante a semana, mas, e o
harario do almogo, separamaos um tempa para ele? Este ndo @ um compramisso com um cliente ou com seu chefe, mas é um
COFMPIOMISS0 COrm voce;

- Comvide seu amigo efou cliente para um almogo: Tomar um café com o cliente ou com Seu amigo é gtimo para alinhar tarefas
e descontrair um pouco. E por que ndo um almogo? Convide ele para uma refeigdo tranguila e aproveite para conhecer mais
essa pessoa. Mas, lembre-se, ndo vale ir a um restaurante fast food;

- Bempre gue puder, evite reunides pos-almogo: além de ndo ser o momento mais produtive do seu dia (devido & propria
digestdo), almogar com foco na reunifo faz com gque wocé se alimente cam pressa, principalmente se pegar o restaurante
lotado e ainda tiver que preparar algumas tarefas.

E impartante lembrar que o objetivo central de iniciar esse novo habito & ofirmizar 2 sua sadde. Administrar bem 2 realizagdo de
suas tarefas @, provavelmente, a melhor saida para driblar a ingestio desses alimentos que prejudicam o seu berm-estar e,
assim, ser possivel cumprir o horario de suas refeipdes sem precisar carregar consigo aguele sentimento de culpa.



