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NUTRI DICAS

GABRIELA REBELLO é nutricionista

Vamos dormir mais?
Vivemos em um mundo onde, cada vez mais, as pes-

soas estão se privando de um instrumento indispen-
sável para o carregamento das nossas baterias: o so-

no. Os motivos para que possamos negligenciá-lo são inúme-
ros: excesso de trabalho, de estudos, problemas familiares
além das horas perdidas com televisão e internet.

Estudos mostram que, nos dias
atuais, dormimos, em média,
uma hora a menos por noite
quando comparado aos nossos
antepassados de um século
a t rá s.

Dormir bem é essencial, não
apenas para ficarmos com dispo-
sição no dia seguinte, mas tam-
bém porque o sono auxilia na li-
beração de hormônios que regu-
lam o crescimento, evitam o acú-
mulo de gordura, melhoram o
desempenho físico, ajudam na
prevenção da osteoporose, con-
trolam a sensação
de saciedade, auxi-
liam na redução do
hormônio do estres-
se, além de aumen-
tar a autoestima.

Ou seja, se você
quer  o  ganho de
músculos, queima
de gordura ou a me-
lhora do seu desem-
penho atlético você
não pode dar as cos-
tas ao sono.

F is io l og ic a me nt e
falando, o melhor
período para dormir
é o da noite, pois a
melatonina, hormô-
nio produzido pela glândula pi-
neal responsável pela regulação
do sono é secretada e possui me-
lhor desempenho com a escuri-
d ã o.

Para alcançarmos os benefícios
listados anteriormente não basta
apenas dormir, é preciso uma
noite de sono completa e de qua-
lidade que pode variar de pessoa
para pessoa, já que alguns neces-
sitam de mais horas de sono. O
recomendado é a média de seis a
oito horas de sono por noite.

A ausência de um sono de qua-
lidade pode provocar um proble-
ma dobrado. Isso porque diminui
a queima de calorias do organis-
mo e faz com que você aumente o
consumo de alimentos. Resulta-
do disso? Você engorda ainda
m a i s.

Se dormir bem lhe parece mui-
to difícil, comece com pequenos
passos, e vá aumentando gradati-
vamente, à medida que for se
a c o st u m a n d o.

Confira algumas sugestões:
1. Evite café, chá e outros esti-

mulantes após as cinco da tarde.
Isso é porque eles são estimulan-
tes;

2. Faça uma atividade física re-
gular. O exercício melhora a pro-
dução de serotonina que ajuda a
relaxar e melhorar a qualidade
do sono. No entanto, evite se

exercitar próximo a
hora de dormir. O
motivo é o mesmo
do item anterior;

3. Crie um am-
biente relaxante e
fresco em seu quar-
t o;

4. Desconecte seu
quarto. Reduza as
fontes de luz. Nada
de televisão, celular
ou coisas do tipo;

5. Tome um ba-
nho morno antes de
deitar, que melhora
a circulação e ajuda
a relaxar.

6. Tome uma xí-
cara de chá de casca de maracujá
ou cidreira, ambos têm ação cal-
mante sobre o sistema nervoso
central e induz o sono.

7. Faça a sua última refeição pe-
lo menos 1 hora antes de dormir.
Opte por pratos leves e de fácil
d i g e st ã o.

8. Consuma diariamente ali-
mentos como: leite, aveia, bana-
na, alface, abacate, cacau em pó,
amêndoas, semente de abóbora e
mel. Lembrando que estes ali-
mentos devem fazer parte de
uma dieta equilibrada e variada,
optando pelo consumo no jantar
ou antes de dormir.

Dormir bem é extremamente
importante para a queima de
gordura e ganho de músculos,
então torne o sono uma priorida-
de na sua vida!
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Sem gordura
Pr e p a ra ç õ e s

envolvendo ex-
cesso de gor-
duras, frituras
e a adição de
açúcar prejudi-
cam a qualida-
de do sono.

Medicamentos
O uso p r o l o ga n d o

e/ou excessivo de me-
dicamentos, sem o
acompanhamento
médico, com intuito de
regulação do sono po-
de causar problemas
de gravidade variável.

CANAL DA PASSAGEM

Calçadão vai ligar
pontes em Vitória
Projeto de urbanização
vai ligar a Ponte da
Passagem à Ponte de
Camburi, com área
para a circulação de
pedestres e ciclovia

Daniela Souza

Um projeto de urbanização
da orla do Canal da Passa-
gem vai criar um calçadão

que vai ligar a Ponte da Passagem à
Ponte de Camburi, em Vitória.

O projeto urbanístico contempla
os dois lados da orla do canal e in-
clui área para a circulação de pe-
destres, ciclovia, conservação do
manguezal e pontos de observa-
ç ã o.

O projeto deve ficar pronto até
abril e, a partir daí, a prefeitura vai
estudar a captação de recursos pa-
ra a obra. Foi o que informou a se-
cretária de Desenvolvimento da
Cidade, Ana Cláudia Buffon.

“O projeto básico de urbanismo
de toda a orla do canal vai permitir
a elaboração de uma planilha or-

çamentária”, afirmou.
Ontem, a prefeitura anunciou a

contratação da empresa Transmar
Consultoria e Engenharia, que vai
fazer os estudos iniciais da área e
elaborar o projeto.

“A área é uma das mais nobres
da cidade. O projeto vai criar pers-
pectiva para uso futuro, com nova
urbanização, segurança e equipa-
mentos”, disse o prefeito de Vitó-
ria, Luciano Rezende.

Além disso, a ideia é tornar o ca-
nal mais atrativo visualmente. A
proposta é amenizar o impacto
paisagístico causado pelos muros,
residências e edifícios voltados pa-
ra o canal.

Para moradores e comerciantes
da região, o projeto pode ser uma
chance de crescimento econômi-
co, afirma Ana Cláudia.

“Esse é um projeto que vamos
elaborar em conjunto com a co-
munidade. A revitalização do ca-
nal vai incentivar a abertura de ba-
res e restaurantes, o que é uma
oportunidade para os proprietá-
rios da região”, disse.

Além disso, os pescadores que se
utilizam do canal também serão
considerados na elaboração do

plano de recuperação do Canal da
Passagem. A avaliação inclui, tam-
bém, os bairros Praia do Canto,
Barro Vermelho, Santa Luzia, An-
dorinhas e Camburi, que com-
põem as duas margens.

“As ruas desses bairros estão in-
cluídas na área do estudo, já que a
ideia é que o público tenha acesso
ao canal”, afirmou Buffon.

De acordo com a secretária, a
prefeitura está trabalhando em
outros projetos urbanísticos, que
envolvem a orla noroeste, que de-
ve ser revitalizada, e o final da
praia de Camburi, que receberá
um parque.
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CANAL DA PASSAGEM: Praia do Canto, Barro Vermelho, Santa Luzia, Andorinhas e Camburi serão contemplados

SAIBA MAIS

Projeto de revitalização
FASE INICIAL
> O PROJETO visa a recuperação am-

biental e urbanização do Canal da
Passagem, em Vitória.

> O TRECHO do Canal da Passagem
definido como área de trabalho com-
preende a área entre a Ponte da Pas-
sagem e a Ponte de Camburi.

> A PRIMEIRA FASE é de estudos da re-
gião, para que o orçamento das
obras seja definido, assim como a
captação de recursos.

> O ESTUDO deve começar no final
deste mês e ser concluído em abril.

M E L H O R I AS
> AS OBRAS devem criar espaço para a

circulação de pedestres e ciclistas.
> EM B AR CAÇ Õ ES de pequeno porte

poderão navegar pelo canal.
> O MANGUEZAL será preservado.
> P O N TO S de observação e pesca es-

tão incluídos no projeto.

Fonte: Prefeitura de Vitória.


