
Alimentação Natural: Como Fazer e Manter, e os
Benefícios à Saúde

"Desembale menos e descasque mais" é a máxima desse estilo de vida. Saiba
como incluir na sua rotina para ganhar bem-estar físico e mental

Fonte: Revista Casa e Jardim

Ter mais disposição, melhorar o humor e o sono, aumentar a imunidade e reduzir os
riscos de doenças crônicas são alguns dos benefícios de um estilo de vida
saudável, cuja alimentação é um dos mais fortes alicerces.



Para tanto, é essencial escolher alimentos que estejam o mais próximo possível de
sua forma natural e evitar aqueles muito processados, com conservantes de outros
componentes artificiais.

Então, que tal adotar uma alimentação natural? Explicamos o que é, como funciona
e os seus benefícios para a saúde. Confira!

O que é uma alimentação natural?

A alimentação é baseada em alimentos in natura ou minimamente processados.
"São aqueles obtidos diretamente de plantas ou de animais para o consumo, que
tenham sofrido alguma ou pouca alteração da indústria", explica Melissa Rotatori,
professora do curso de nutrição do Centro Universitário do Distrito Federal (UDF).

A ideia é evitar alimentos processados, com aditivos químicos, conservantes,
corantes e outros ingredientes artificiais. " Em uma única frase eu diria: desembale
menos e descasque mais!", diz a nutricionista Marianne Fazzi.

Benefícios

Quanto menos processado for o alimento, mais nutrientes ele possui, como
vitaminas, minerais e fibras. Ao fornecê-los ao corpo de maneira equilibrada e
saudável, a alimentação natural promove diversos benefícios à saúde, como
melhora da disposição, do humor e do sono, fortalecimento do sistema imunológico,
além de redução do risco de doenças crônicas não transmissíveis.

"É importante lembrar que cada pessoa é única e os benefícios da alimentação
natural podem variar conforme a saúde, o histórico médico e as preferências
individuais", diz Melissa.

Ao contrário, quando um alimento passa por processamento, ele pode perder parte
do seu valor nutricional original. "Por exemplo, grãos integrais não processados,
como arroz integral ou aveia em flocos, mantêm a casca externa, rica em fibras e
nutrientes. No entanto, quando esses grãos são refinados para fazer arroz branco
ou cereais açucarados, muitos nutrientes são perdidos", explica Marianne.

Segundo ela, grãos integrais, como aveia, quinoa e arroz, são ricos em carboidratos
complexos, que são digeridos lentamente, liberando glicose de forma gradual na
corrente sanguínea. Isso evita picos e quedas rápidas nos níveis de açúcar no
sangue, fornecendo energia constante ao longo do dia.

"Além disso, você terá um relógio biológico: a inclusão de grãos integrais e fibras na
dieta promove a saúde do sistema digestório", afirma Marianne. Isso porque as



fibras auxiliam na regularidade intestinal e apoiam o funcionamento saudável do
sistema todo.

Transição para uma alimentação natural

Talvez seja difícil "virar a chave" e aderir a uma alimentação natural do dia para a
noite. As profissionais dão algumas dicas para facilitar essa mudança e torná-la
parte da rotina e um estilo de vida:

● Tenha alimentos naturais em casa e à mão, como grãos integrais,
leguminosas, nozes, sementes, temperos naturais, etc.

● Planeje refeições e lanches antecipadamente para evitar recorrer a alimentos
processados em momentos de fome.

● Incorpore alimentos naturais em uma ou duas refeições por dia e,
gradualmente, aumente o número de refeições com ingredientes in natura,
até que sua alimentação esteja com uma proporção maior de naturais do que
industrializados.

● Mantenha-se aprendendo sobre os benefícios dos alimentos in natura e
sobre os malefícios dos industrializados. Há uma imensidão de livros,
documentários e blogs confiáveis que podem ajudá-lo a se motivar e
entender melhor sua escolha.



8 passos para mudar os hábitos alimentares
 
 1. O primeiro passo é consumir mais frutas, legumes e grãos integrais, ricos

em nutrientes, pois estes alimentos têm alto valor nutricional.
 
 2. Reduza o consumo de alimentos processados, ricos em gorduras

saturadas e açúcares, devido ao baixo valor nutricional e a adição de
quantidades significativas de açúcares, gorduras saturadas, sódio e aditivos.
A dica de Melissa é ler os rótulos para identificar ingredientes indesejados (a
lista é apresentada em ordem decrescente, com aquele de maior quantidade
em primeiro lugar e o de menor quantidade em último).

 
 3. Monte pratos coloridos. "Quando optamos por uma variedade de cores em

cada refeição, garantimos uma variedade de nutrientes. Cada cor de alimento
está associada a diferentes nutrientes e benefícios para a saúde", diz
Marianne. Por exemplo: vermelho e laranja, como pimentão, cenoura e
manga, são ricos em vitamina C e betacarotenos, antioxidantes poderosos
que ajudam a fortalecer o sistema imunológico e a saúde da pele.

 
 4. Coma devagar, mastigue bem para melhorar a digestão. Muitas vezes, a

maneira como comemos pode ser tão importante quanto o que ingerimos. "A
prática de comer devagar e mastigar bem os alimentos não apenas melhora
a experiência da refeição, mas também desempenha um papel crucial na
digestão eficaz e na absorção de nutrientes", garante Marianne.

 
 5. Faça as refeições em um ambiente tranquilo, sem telas ou distrações, e

aproveite o momento. "Comer com atenção nos ajuda a reconhecer os sinais
de fome e saciedade com mais precisão. Isso nos impede de comer
excessivamente e nos permite ouvir melhor os sinais do nosso corpo", explica
Mariane.

 
 6. Atente-se para manter o corpo hidratado e auxiliar na digestão. A

hidratação desempenha um papel essencial na manutenção da saúde. "Às
vezes uma dor de cabeça, por exemplo, pode ser apenas falta de água",
avisa Marianne. Portanto, mantenha uma garrafa de água ao alcance durante
o dia e preste atenção à sede do seu corpo.

 
 7. Comer fora é uma delícia, mas ao preparar suas refeições em casa, você

tem controle total sobre os ingredientes que usa. Isso significa que pode
escolher alimentos frescos e minimamente processados, evitando aditivos,
conservantes ou excesso de sódio. Além de poder personalizar a receita
como quiser, você ainda economiza e pode curtir seu momento "chef de
cozinha". Nesse caso, Melissa orienta a fazer um planejamento semanal de
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refeições, o que ajudará a ter ingredientes saudáveis à disposição e evitar
recorrer a opções rápidas e processadas.

 
 8. Comprar alimentos frescos e sazonais (da época), é uma abordagem

vantajosa tanto para a sua saúde quanto para o seu bolso. Frutas e hortaliças
da época tendem a ser mais ricas em nutrientes, pois são colhidas no
momento ideal de maturação, o que resulta em sabor mais intenso e maior
concentração de vitaminas, minerais e antioxidantes. Além disso, como é
época daquele alimento, há uma oferta abundante e isso costuma resultar em
preços mais competitivos em comparação com alimentos que estão fora de
época.

A importância dos alimentos orgânicos

Segundo Marianne, os alimentos orgânicos tendem a conter mais nutrientes, como
vitaminas, minerais e antioxidantes. Isso ocorre porque as práticas de cultivo
orgânico promovem solos mais ricos em nutrientes, resultando em produtos finais
com maior valor nutricional.

"A maior contribuição com o natural é sobre a não utilização do agrotóxico, assim
esses alimentos não apresentam prejuízos para o meio ambiente nem à saúde do
consumidor", avalia Eduardo Petrelli, CEO do Mercado Diferente, startup paulista
que vende alimentos orgânicos fora do padrão estético.



Importância do slow food
O movimento slow food está intrinsecamente ligado aos princípios centrais da
alimentação natural, uma vez que preza pelo uso de ingredientes frescos, locais e
de qualidade, com práticas ambientalmente sustentáveis e socialmente
responsáveis.

Para Eduardo, além da valorização do próprio produto, que tem uma questão de
sazonalidade obedecida para obter a certificação, há o respeito pelo produtor
familiar. "Os alimentos orgânicos são um complemento do slow food, junto à
garantia de um produto natural sem a utilização de agrotóxico e respeitando todos
os elos da cadeia", diz.

Escolhas melhores

Nem sempre é possível manter uma alimentação natural durante todo o tempo,
principalmente quando saímos da rotina, como em viagens, almoços de trabalho e
festas. Confira as dicas das profissionais para fazer escolhas melhores nestas
ocasiões.

● O planejamento antecipado pode auxiliar, então pesquise antes restaurantes
locais que ofereçam opções saudáveis e naturais.

● Leve lanches saudáveis   e opções nutritivas para viagens.
● Experimente os alimentos locais frescos e naturais da região que você está

visitando. Isso pode ser uma maneira interessante de se envolver na cultura
local e aproveitar ingredientes sazonais.

● No café da manhã, procure aveia, iogurte com frutas ou ovos. Ao comer fora,
opte por pratos que incluam vegetais, proteínas magras e grãos integrais.
Evite frituras e pratos altamente processados.

● Se você tiver acesso a uma cozinha, prepare refeições simples usando
ingredientes frescos. Saladas, sanduíches naturais e refeições de uma
panela são ótimas opções.

● Em festas, se possível, opte por alimentos menos industrializados, como
frutas, vegetais e proteínas magras.

● Preze pela moderação, aproveitando as ocasiões especiais, mas com
equilíbrio e sem excessos.

● Mantenha-se hidratado com água durante viagens e festas para evitar
escolhas impulsivas.

● Flexibilidade é a palavra-chave. O objetivo é criar um estilo de vida saudável
e equilibrado, onde a alimentação natural seja a base, mas também haja
espaço para desfrutar momentos especiais.
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