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5 + 1 SITUACOES Por Ana Helena Pinto
QUE UM NUTRICIONISTA O PODE AJUDAR Clinica for Happiness da CSB
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Sabia que o estado nutricional dos pais influencia o futuro bebé, mesmo antes da concegao? Assim, se esta em processo de planeamento familiar,
se esta gravida ou a amamentar, os seus habitos alimentares tém uma influéncia imensa no seu filho. A forma como se sente, a formacao e satde
do bebé, a sua futura aceitacdo, ou ndo, de determinados alimentos e as célicas comuns dos recém-nascidos podem beneficiar de uma grande
ajuda com cuidados alimentares atentos. A alimentacdo na gravidez tem o poder de tornar sorridente o momento da primeira colher da diferen-
ciacdo alimentar.
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Se recorrentemente se sente maldisposto, enfartado, com azia (ou refluxo gastrico), dores no estdbmago ou alteragcdes intestinais, um nutricionista
pode ajuda-lo a descobrir e a solucionar o problema de causa alimentar. De facto, apesar das possiveis patologias associadas a esta sintomatologia,
é realmente possivel melhorar o bem-estar apenas com alteracdes alimentares simples.
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Se pratica exercicio fisico e quer fazé-lo de forma mais saudével e com melhores resultados, o planeamento orientado das refeicdes pré e pds-treino
podem ser a solucdo. O esforco fisico necessita de energia e o musculo precisa de nutrimentos para se restabelecer e recompor da inflamacao
causada pela pratica desportiva intensa. A hidratacdo é crucial, mas o segredo estd em fazé-lo nos momentos exatos, no volume certo e no
enriquecimento, ou ndo, da agua. Coloque todas estas questdes ao seu nutricionista.
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Quer ter a certeza de que ndo esta a provocar défices nutricionais ao retirar os alimentos que lhe provocam alergia e/ou intolerancia alimentar?
Persistem as duvidas de como cozinhar de forma variada e apetecivel sem lactose, gliten ou outro elemento alergénio? Consulte um nutricionista

da sua confianca.
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Se é o responsavel pelas refeicées de idosos ou acamados com dificuldades de degluticdo, de criancas em diferentes fases de diferenciacdo alimen-
tar ou simplesmente das suas refeicdes e/ou das da sua familia, sabe quanto é dificil, por vezes, variar aquilo que se cozinha, combinar ingredientes
novos e, sobretudo, gerir o tempo disponivel para o fazer. Inovar, gerir gastos, espacos livres no frigorifico ou no congelador e, com tudo isso, ter
atencdo a saude. A formacao dos nutricionistas inclui isto mesmo. Este profissional esta pronto a ajuda-lo a transformar nutricdo em alimentagao e
“Rodas de Alimentos” em “Planos de Ementas” (também de ementas familiares).
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O nutricionista, um aliado para um estilo de vida mais sustentavel

Se acredita no poder da alimentacéo, na sua contribuicdo para o bem-estar e para a satide das pessoas; se cré que a alimentacdo tem influéncia no
ambiente que nos rodeia; se gostava de ser mais sauddavel, de ter um estilo de vida melhor, mais sustentdvel, e assim contribuir para melhorar o
mundo, saiba que a missdo do nutricionista é precisamente ajuda-lo nesse desafio.
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