INTERCHAP SAUDE
Uma dieta saudavel e exercicios

Trés refeicoes bem montadas com exercicio adequado

1. Dieta

A palavra “dieta” ainda carrega um estigma: para muita gente, ela soa como
castigo, restricao e contagem obsessiva de calorias. Na pratica, uma dieta saudavel
¢ algo mais simples e mais sustentavel: um padrdo de alimentagdo que favorece
energia estavel ao longo do dia, manutencao de peso adequada (quando
necessario), boa digestdo, imunidade, for¢ga muscular e satide do coragdo, sem
depender de extremos.

Para homens e mulheres adultos, a diferenca principal ndo ¢ “comida de homem”
ou “comida de mulher”, e sim necessidades individuais (peso, altura, rotina, nivel
de atividade, objetivos, condic¢des clinicas e medicagdes). Ainda assim, a base de
uma alimentacao saudavel costuma ser a mesma: alimentos minimamente
processados, bons niveis de proteina, fibras, gorduras de qualidade, e por¢des
coerentes com o seu dia.

A seguir, um modelo pratico de trés refei¢cdes (café¢ da manha, almogo e janta) que
pode ser adaptado a sua realidade.

O principio do “prato inteligente”
Antes do cardapio, vale um guia visual que ajuda sem complicar:

o Metade do prato: verduras e legumes (crus e/ou cozidos)

« Um quarto do prato: proteina (ovo, frango, peixe, carne magra, tofu,
feijoes/lentilhas)

« Um quarto do prato: carboidrato de qualidade (arroz integral, batata,
mandioca, quinoa, aveia, massas integrais)

« Gordura boa em pequenas quantidades: azeite, abacate, castanhas,
sementes

« Agua ao longo do dia: hidratacio influencia fome, energia e digestéo

Esse esquema funciona para a maioria dos adultos porque equilibra saciedade,
controle glicémico e nutrientes essenciais.
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Café da manha: energia estavel, sem “pico e queda”

O café¢ da manha saudavel ndo precisa ser grande, mas deve ser nutritivo. O erro
mais comum ¢ comecar o dia com muito aguicar € pouca proteina, o que gera fome
cedo e beliscos ao longo da manha.

Opc¢ao 1 (completa e pratica)

« Omelete com 2 ovos + legumes (tomate, espinafre, cebola)
o 1 fruta (banana, mag¢a, mamao)
« Café ou cha sem agucar (ou com pouco)

Opcao 2 (rapida)
« logurte natural (ou kefir) + aveia + frutas + sementes (chia/linhaga)
Opcao 3 (para quem prefere pao)

« Pao integral (ou tapioca) + proteina (ovo mexido, queijo branco, pasta de
atum ou frango desfiado)
o 1 fruta

Dica-chave: se o café da manha tiver proteina + fibra, a chance de vocé “atacar”
o almogo ¢ muito menor.

Almoco: a refeicao mais “estruturante” do dia

O almogo ¢ uma oportunidade excelente de colocar o corpo em ordem: fibras,
proteina, micronutrientes € uma porcao adequada de carboidrato para sustentar o
restante do dia.

Modelo simples (estilo prato feito saudavel)

« Salada variada (folhas + 2 cores de legumes)

« Arroz integral (ou batata/mandioca/quinoa) em por¢ao moderada

« Feijao/lentilha/grao-de-bico (6tima fonte de fibras e proteina vegetal)
« Proteina: frango, peixe, carne magra ou ovos

« Azeite por cima da salada (pouca quantidade)
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Para quem trabalha secularmente

o Priorize: proteina + salada/legumes
o Reduza: frituras, refrigerante, sobremesa diaria
« Se possivel: escolha “grelhado/assado” em vez de “empanado”

Dica-chave: comer devagar e parar quando estiver satisfeito (ndo “estufado”) ¢
uma habilidade de saude, ndo um detalhe.

Janta: leve, mas suficiente para nao virar “assalto” na cozinha
9

Muita gente alterna entre dois extremos: jantar pesado e dormir mal, ou jantar
pouco e atacar doces e petiscos a noite. Uma boa janta ¢ leve, mas completa.

Opciao 1 (equilibrada)

« Prato de salada/legumes + proteina (frango, peixe, ovos, tofu)
« Pequena por¢do de carboidrato (se vocé treina a tarde/noite, isso pode
ajudar)

Opciao 2 (confortavel e nutritiva)

« Sopa de legumes com frango desfiado ou lentilhas
« 1 fruta (se ainda houver fome)

Opcao 3 (para dias corridos)

« Sanduiche integral com proteina (atum/frango/ovo) + salada
o logurte natural ou fruta

Dica-chave: jantar bem ndo ¢ “comer pouco”; ¢ comer o suficiente com escolhas
melhores.

O que muda entre homens e mulheres?
Em geral:

« Homens costumam precisar de por¢des um pouco maiores (mais massa
muscular e gasto energético médio maior).
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o Mulheres podem ter variacdes de apetite ao longo do més e, em alguns
casos, maior propensao a deficiéncia de ferro (dependendo do ciclo e da
dieta).

Mas a regra ¢ individual: a melhor por¢do ¢ a que mantém energia boa, fome sob
controle ¢ peso/medidas coerentes com seu objetivo, sem sofrimento constante.

Checklist pratico para saber se sua dieta esta “no rumo”
Vocé estd no caminho quando:

« tem energia relativamente estavel durante o dia

« consegue passar 3—4 horas sem desespero por comida

« seu intestino funciona com regularidade

« voce nao depende de ultraprocessados para “aguentar’” a rotina

« sua alimentagdo ¢ sustentavel: da para manter por meses, nao por 7 dias

Uma dieta saudavel, para adultos, ndo precisa de complexidade: ela precisa de
consisténcia. Trés refeicdes bem montadas, com proteina, fibras, bons carboidratos
e gorduras de qualidade, costumam ser suficientes para melhorar disposi¢ao, satde
metabolica e relagdo com a comida. O melhor plano ¢ aquele que vocé consegue
viver no cotidiano, com prazer e equilibrio.

Pergunta para reflexdo pratica:
Se vocé tivesse que mudar apenas uma coisa nesta semana para tornar sua
alimentacdo mais sauddvel, seria o café da manha, o almogo ou a janta? Por qué?

LEMBRESE:
Uma dieta somente funciona se ela virar rotina na nossa vida
e para isto, disciplina é muito importante.

2. Exercicio

O exercicio “entra” nessa dieta como o segundo pilar do resultado. Alimentagao
organiza o combustivel; exercicio diz ao corpo o que fazer com esse combustivel
(manter musculo, melhorar condicionamento, controlar glicose, reduzir estresse).
Para adultos (homens € mulheres), a referéncia mais aceita ¢ combinar atividade
aerdbica + fortalecimento muscular, com dose semanal minima.
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Quanto de exercicio por dia (na pratica)
Meta minima recomendada (satide geral)

« 150 minutos/semana de atividade aerobica moderada
equivale a 30 min/dia, 5 dias/semana
Exemplos: caminhada rapida, bicicleta leve, natacado leve.
ou

« 75 minutos/semana de atividade intensa
equivale a 25 min, 3 dias/semana
Exemplos: corrida, HIIT, bicicleta forte.

Além disso:

« 2 dias/semana de treino de for¢a (corpo todo)
Exemplos: musculagdo, elésticos, calistenia (agachamento, flexdo, remada,
prancha).

Se o objetivo for emagrecimento/manuten¢ao com mais impacto, muitas
pessoas se beneficiam de:

« 300 min/semana moderado (ex.: 45 a 60 min, 5 ou 6 dias/semana)
« mantendo forca 2 a 3x/semana.

Uma prescri¢do simples por dia
Para a maioria dos adultos, funciona bem assim:
Opciao A (equilibrada):

« 30 a 45 min de caminhada répida (ou bicicleta)
o 10 a 15 min de for¢a (2 a 3x/semana aumenta para 30 a 45 min)

Opcao B (tempo curto):

o 20 a 25 min de treino intervalado moderado/intenso (2 a 3x/semana)

o 2 a3 sessoes/semana de forca 30 a 45 min
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Opc¢ao C (melhor “habito” para iniciantes):

« 8.000 a 10.000 passos/dia como meta pratica (ou aumentar gradualmente)

o for¢a 2x/semana
Como encaixar com as refeicoes (sem complicar)

o Treino de manha: café¢ da manha leve antes (se precisar) e uma refeigao
completa depois.

o Treino apés o almoco: especialmente se foi um almogo maior.

o Treino a noite: janta pode ter proteina + legumes; inclua um pouco de
carboidrato se o treino foi intenso (ajuda recuperagao e sono em muitos
casos).

Regra objetiva: se o treino inclui for¢a ou alta intensidade, garanta proteina em
todas as refeicoes ¢ hidratacao.

O que fazer exatamente no treino de forca (2 dias/semana)
Treino “corpo todo”, 30 a 45 min:

« Agachamento (ou leg press)

« Remada (ou puxada)

« Flexdo (ou supino)

« Levantamento terra leve/ponte de gluteo
« Prancha (core)

Dose: 2 a 3 séries de 8 a 12 repeti¢des (prancha 20 a 45s), com carga que “cansa”
nas ultimas repetigdes, mas mantendo técnica.

Sinais de que estd na medida certa

« Vocé termina o treino cansado, mas funcional.

o Dorme melhor em 2 a 3 semanas.

« Fome fica mais regulada (ndo descontrolada).

« Sente melhora progressiva (mais repeti¢des, mais carga, mais folego).
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IMPORTANTE

Se vocé tem dor no peito, falta de ar fora do normal, tontura, lesdes, hipertensao
descontrolada, diabetes com medicagao, ou qualquer condi¢do cardiaca/ortopédica,
busque orienta¢do profissional IMEDIATAMENTE.’

OBSERVACAO

A Interchap tem uma preocupagdo genuina e permanente com a saude integral de
seus capelaes. Sabemos que o exercicio da capelania, seja em ambiente
comunitario, institucional, empresarial ou em cenarios de crise, envolve demandas
emocionais, fisicas e espirituais que podem se acumular silenciosamente. Por isso,
incentivamos habitos de vida saudaveis, como alimentagdo equilibrada, sono
adequado, hidratacdo, pratica regular de exercicios € momentos de descanso.
Cuidar do corpo e da mente ndo € sinal de fraqueza; ¢ uma medida de
responsabilidade e preparo para servir melhor.

Ao mesmo tempo, ¢ importante deixar claro: todo conteudo orientativo, materiais
educativos e recomendagdes gerais oferecidos pela Interchap tém carater
informativo e preventivo. Eles podem ajudar na conscientizagdo e na adogdo de
boas praticas, mas nao substituem acompanhamento individualizado, orientacao
profissional qualificada e, quando necessario, consulta médica e/ou psicologica.
Cada pessoa tem historico, condigdes especificas, uso de medicagdes e
necessidades diferentes e somente uma avaliagdo profissional pode indicar
condutas apropriadas com seguranca.

Assim, a Interchap encoraja seus capelaes a levarem sua satde a sério e a buscarem
ajuda especializada sempre que houver sintomas persistentes, sinais de estresse
elevado, alteracdes do sono, dores recorrentes, mudangas importantes de humor,
ansiedade, depressdo, ou qualquer indicio de comprometimento fisico ou
emocional. Nosso compromisso € apoiar, orientar € promover uma cultura de
cuidado, lembrando que o capeldao que cuida de si mesmo preserva sua capacidade
de cuidar do proximo com exceléncia, equilibrio e perseveranga.

“CUIDE DE SUA SAUDE, PARA NAO TER DE CUIDAR DE SUA DOENCA”

Capeldo Paul Rech — Presidente Global
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