"a aclividade fisica aliada
a uma boa nulricdo, é sem
diwida a combinacao
perfeita de uma vida mais
saudavel e prazerosa.”
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A alimentacao nos homens e nas mulheres difere em muitos aspectos,
principalmente porque possuem diferentes necessidades nutricionais.

E do conhecimento comum que os nossos corpos se desenvolvem a ritmos
diferentes e de maneiras diferentes. A actividade e o esforgo diario nos homens
ditam uma maior necessidade caldrica, com porgoes de proteina e fibra maiores.
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alguns bons habitos a considerar na
[ —~
alimentacaoc de um homem:
® Consumir leguminosas;
® Consuma cerca de 300 a 600 gramas de carnes brancas e seus derivados por semana;
® Comer peixes 4 vezes por semana;
® Optar por uma alimentag¢ao sem gordura saturada e colesterol;
® Reduzir ou mesmo eliminar a ingestao de agticar e sal;
; Ny

® Beber cerca de 1,5 litros de agua por dia;
® Fazer pequenas refeigbes varias vezes ao dia;

® Comer pelo menos 30g de fibras diariamente.

Testosterona e reducao de peso
A obesidade contribui para o desenvolvimento de arteriosclerose,
diabetes, hipertensdo arterial, osteoporose e para um desequilibrio da
testosterona. A redugdo de peso deve acontecer a longo prazo, com a
mudanga dos habitos alimentares e o exercicio fisico. Evite dietas
excéntricas. Procure limitar a perda de peso a meio quilo por semana.
~" Faga pequenas refeigdes frequentes, beba muita agua e mastigue
lentamente durante a refeigdo.

em destaque:

Azeite- rico em &cidos gordos monoinsaturados. O seu consumo moderado

ajuda a manter os niveis de colesterol total dentro dos limites normais e aument >
os niveis do HDL (o colesterol bom). O colesterol elevado é um importante factqj‘j'
de risco no desenvolvimento de doengas cardiovasculares, que abrangem mais
homens do que mulheres.

Frutas oleaginosas - castanhas, améndoas, nozes sdao fontes de 6mega 3 e auxiliam
na redugdo da pressao arterial, diminuicdo das taxas de triglicéridos e colesterol total no
sangue. A taxa de triglicéridos elevada e a hipertensdao também sao factores de risco no
desenvolvimento de doengas cardiovasculares.

Tomate - o licopeno presente no tomate parece diminuir em cerca de 35% os riscos de
cancro na préstata. O licopeno pode ser encontrado também nas frutas de coloragdo vermelha.

Carnes Magras - as carnes, de maneira geral, sdo fontes de proteina responsaveis
também por formar o colagénio e a queratina, dando assim forga aos seus cabelos, prevenindo
a queda de cabelo. Mas prefira as carnes mais magras, como peixe, frango sem pele ou
mesmo carnes bovinas sem gordura visivel.

* Uma das preocupacdes fisicas do homem é com o cabelo. A alopecia é uma condigdo que afecta pelo
menos metade dos homens com 50 anos de idade, relacionada com a queda de cabelo, o enfraquecimento
ou miniaturizagao dos fios de cabelo. Esta causa é determinada por factores genéticos e hormonais,

mas a alimentagdo também exerce um papel muito importante, principalmente na prevengao.

. Os micronutrientes e macronutrientes que estdo associados a uma melhora da alopecia sdo: Omega-

3 e 6, vitaminas A, C, B6, B8, B5, zinco, ferro e uma quantidade adequada de proteinas na alimentagdo.

pequenc-almoco saudavel e rapido
parfait de iogurte e frutos silvestres

/3 chévena de iogurte natural magro, 1/3 chavena de frutos silvestres
(frescos ou congelados), 1 colher de cha de sementes de chia, 1
colher de sopa de granola caseira. Coloque numa taga por camadas:
primeiro um terco do iogurte que vai usar, um terco dos frutos
silvestres e uma colher de cha de sementes de chia. Repita nesta
ordem mais duas vezes.




