Nutricionista da Dicas Para ter Uma Saude
de Ferro Depois dos 50

De repente vocé comeca a perceber o apetite mudar, o peso subir
repentinamente e, consequentemente ndo s6 botdo da calca comeca a apertar
mas sua barriga fica mais saliente. E mais: de repente, aquele brigadeiro que
acompanha o filme ou a cervejinha com petisco do fim de semana tém um
impacto diferente sobre 0 nosso organismo.

Com a queda do estrogénio, nosso metabolismo fica mais lento, facilitando o
aumento de peso. Isso sem falar da diminuicdo da massa 0ssea, nhos
desequilibrios de acucar no sangue, no potencial desenvolvimento de diabetes
tipo 2 e no surgimento de problemas cardiacos. "Para as mulheres, essas
mudancas sdo mais drésticas devido ao declinio hormonal que acontece
durante o climatério e a entrada na menopausa. Se 0s homens perdem seus
horménios de forma gradativa, n6s mulheres de repente caimos de um
precipicio”, alerta a nutricionista funcional especialista em hormdnios femininos
Isabela Fortes.

Ou seja: a medida que envelhecemos, as nossas necessidades nutricionais e
fisicas mudam e a frase “vocé € o que vocé come” torna-se mais relevante do
gue nunca. Assim, ter uma alimentacdo adequada, praticar exercicios que
promovam a forca 0ssea ou manter o agucar no sangue sob controle € um bom
motivo para mudanca. Veja dicas que irdo te auxiliar nesta fase e para o resto
da vida.



Revolucao corporal

"Normalmente, o processo de ganho de peso acontece uns quatro anos antes
da entrada da menopausa, que ocorre, em meédia, aos 51 anos. Mas eu diria
gue a comida afeta de maneira um pouco diferente a partir dos 45 anos, em
meédia, por conta da entrada no climatério ou perimenopausa e da queda
hormonal”, explica Fortes.

Segundo a meédica, a medida que diminuimos o estrogénio, testosterona e
progesterona, o corpo feminino apresenta algumas perdas significativas:

o Perdemos flexibilidade metabdlica — O quadro de baixa progesterona
+ baixo estrogénio contribui para a mudanca na sensibilidade a insulina,
nos deixando mais suscetiveis a pré-diabetes, a resisténcia a insulina e,
consequentemente, ao ganho de peso.

o Perdemos flexibilidade metabdlica — J4 a perda da progesterona e do
estrogénio também podem causar uma mudanca metabdlica que
contribui para o ganho de peso, principalmente da chamada "pochete”,
em torno da cintura.

« Perdemos a protecdo anabdlica — A queda do estrogénio resulta na
perda de massa muscular, que acaba desacelerando o metabolismo.
Por conta disso, precisamos consumir muito mais proteina do que antes
para conseguir ganhos musculares moderados.

o Perdemos a protecao anti-inflamatoria — A perda das propriedades de
estimulo metabdlico que o estrogénio e a progesterona nos déo, pode
gerar resisténcia a insulina. "Vocé pode estar fazendo tudo como
sempre fez e ingerindo 0os mesmos alimentos de antes, mas agora, 0
alimento vai te impactar de forma diferente, justamente devido a
mudanc¢a nos hormonios sexuais"”, explica. "Ou seja, seu estilo de vida, a
sua dieta e 0 seu sono irdo ter um impacto muito mais dramatico na sua
balanca e na sua composicao corporal do que antes."

Por todos esses fatores, Isabela aponta que, a partir dos 50 anos, € mais do
gue necessario fazer um ajuste na dieta. Isso ira regular os hormonios e
garantir maior longevidade.

Controle o acucar

"O controle de acucar € uma coisa que todos deveriam prestar atencao,
independente da idade. A resisténcia a insulina esta aumentando entre
criangas e isso tem consequéncias muito sérias, pois, além de piorar todas e
quaisquer outras doengas, aumenta o0 risco de diabetes, doengas

cardiovasculares, mentais e metabdlicas", alerta.



Proteja 0s 0sso0s

Sua estratégia de saude deve ser construida para (tentar) evitar a perda de
massa muscular e melhorar a composicao corporal. Ou seja, devemos ter
menos gordura corporal, principalmente a adipose ou gordura visceral - aquela
gue se acumula ao redor dos 6rgéos ao invés de sub cutédnea - e aumentar a
porcentagem de massa muscular. "E a mudanca de composicédo corporal aliada
a uma dieta equilibrada que ira ajudar a proteger seus 0ssos, além de evitar um
processo de osteopenia e osteoporose. Sdo 0os seus musculos que irdo te
proteger da resisténcia a insulina e te dardo mobilidade e protecdo Ossea.
Consequentemente, vocé tera maior independéncia na velhice."

Exercicios

O ganho de musculos € importante pois ird estimular o seu metabolismo e
exercer o papel que antes os hormoénios sexuais faziam. Por isso, fazer
exercicios de resisténcia, como musculacdo, junto a uma dieta rica em
proteinas sdo as acfGes mais importantes para sua longevidade. "Me
preocupam as falsas magras, aquelas que comem pouco, tém gordura
abdominal mas ndo tem massa muscular, pois acabam com um percentual de
gordura alto em relacdo a massa magra e isso as torna frageis ao envelhecer",
elucida Isabela.

Saude X Prazer

E possivel ter uma vida de alimentacdo saudavel sem deixar alguns prazeres
“proibidos” de lado? Sim e o segredo é o equilibrio. "A resposta aqui depende
‘onde” esta a pessoa em questdo no campo da alimentagdo e da saude geral.
Uma pessoa que sempre teve uma alimentagcdo saudavel, se exercita e ndo
precisa perder peso, conseguira equilibrar essa equacdo com muito mais
facilidade do que alguém que ja chegou nos 50 acima do peso, com diabetes,
inflamacéo e uma vida sedentéaria”, comenta. "Eu me incomodo um pouco com
o termo “prazeres proibidos”, porque remete a uma restricado ou algo para nos
‘culpar”. Acho que na dieta ou qualquer area que queremos ver uma
transformacao, € necessario uma mudanca de paradigma. Ao invés de prazer
proibido, devemos buscar ter prazer nas coisas que vao nos levar mais proximo
aos nossos objetivos”, pondera. "Ao invés de prazeres proibidos, precisamos
fazer uma analise fria de risco e beneficios, agéo e reacado."

Para a especialista, tudo 0 que comemos trara consequéncias boas e ruins e 0
conjunto das acfes afeta o todo. "Se vocé comer bem todos os dias, ndo vai
ser um brigadeiro na festa da sua filha que ira colocar tudo a perder.
Alimentac&o é habito e parte da vida. Ninguém pode viver “de dieta”, entdo é
preciso achar um equilibrio sustentavel para que a dieta também te dé



felicidade e flexibilidade. Sempre penso que 80% da alimentacéo deve ser algo
que te nutre e ai o resto vocé equilibra. Eu ndo acho sustentavel um copo de
vinho toda noite, ou frituras e sobremesas em todas as refeicdes. E preciso
aprender a fazer escolhas que te deem prazer mas a0 mesmo tempo nao te
destruam.”

Comida colorida e de verdade

"Para pensar menos e ter que ler menos rétulos, foque em alimentos que vocé
acharia numa fazenda: animais, laticinios, frutas, verduras e legumes. Coisas
gue se nao comermos, estragam. E tenha pelo menos 3 cores por refeicao”,
explica ela, que sugere uma equacao: "Pense que, quanto maior o prazo de
validade na prateleira, menor o prazo de validade para a sua saude". Entdo,
apesar de eu achar que nao exista “a dieta ideal”, pois cada mulher é unica nas
suas necessidades, o que beneficia a maioria seria 0 seguinte:

Proteinas: Para Isabela, a proteina também é o macronutriente que gera mais
saciedade, e, por isso mesmo, ndo devemos ter medo de ingerir em grande
quantidade. "E interessante notar que a maioria das pessoas ndo come nem
metade da quantidade basica necessaria para manter um metabolismo
saudavel e evitar perda muscular. A proteina deve ser o foco principal de todas
as mulheres com mais de 50 anos", aconselha. "Eu recomendo proteina animal
- frango, peixe, carne, ovos, laticinios - para ndo comer carboidrato em
excesso. Ela serd sua maior aliada para emagrecer (se esse for seu objetivo),
para manter seu corpo forte, desde muasculos aos seus cabelos, sua pele e
unhas, e aumentar seu seu humor e até seu sistema imunolégico. Tudo no seu
corpo depende de proteina de qualidade."

Mas, qual quantidade devemos colocar no prato? A nutricionista explica que,
para a maioria das mulheres, a quantidade ideal fica em torno de 90 a 120g de
proteina por dia. "Pense em cerca de 30 a 40 gramas por refeicdo, em média.
Eu recomendo consumir uma porcentagem maior na primeira refeicdo do dia,
guando quebrar o jejum", ensina.

"Uma conta simples seria consumir o equivalente a 1,6 a 2,2 gramas de
proteina para cada quilo do seu peso “ideal’. Mas atencdo: o peso ideal é o
peso apropriado para sua altura e idade, ou aquele que vocé considera que se
sentira bem e feliz. Por exemplo, uma mulher cujo peso “ideal” é 50 quilos deve
multiplicar 50 por 2 e achard a quantidade média de proteina para ter como
meta diaria", explica.

"Se vocé quer emagrecer, use o peso “ideal” nesta conta. Se vocé precisa
engordar, também.”



Vegetais sem amido: De acordo com a Dra Isabela, folhas verdes, ervas,
vegetais cruciferos (brécolis, repolho, couve-flor), cogumelos, abobrinha,
abdbora, pimentédo, cebola, alho devem compor a maior parte das refei¢des.
"Esses alimentos contém a maioria dos micronutrientes necessarios para uma
dieta saudavel. Eles contém fibra, que aumentam a sensacdo de saciedade,
fazem volume na barriga e no bolo fecal, além de alimentar nossa microbiota
intestinal. Entdo, considere-os sua base, com metade do seu prato cheio
deles.”

Carboidratos: % do seu prato deve conter carboidratos de alto valor nutritivo:
frutas, raizes e tubérculos ricos em amido (como inhame, batata), graos e
feijdes. "Nao figue muito presa a porcentagens mas tenha em mente que a
quantidade de carboidrato, assim como do total de tudo o que vocé come
depende também do seu nivel de atividade fisica."”

Gorduras: Procure ingerir gorduras saudaveis vindas do azeite, do abacate e
das oleaginosas. Mas a médica alerta que "A gordura nem sempre € visivel,
pois geralmente é cozida na comida. Nao ha raz&o para ter medo dela, mas
também néo precisa adicionar gordura extra em suas preparacodes."

Por fim, a nutricionista chama a atencdo para nao esquecer da hidratacao,
principalmente no ver&o. "Agua de qualidade ¢ de vital importancia.



