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Hi pequenos hibiros
didrios que permitem
levar uma vida longa e
sauddvel. Apesar de o
ambiente, a idade e a genética
também influenciarem a saide,
hi factores que podemos gerir
vivermos :::Ic]hcﬁod Os bcr?:ﬂc:ig:r:m
seguir uma alimentagiio equilibrada e
praticar exercicio fisico regularmente
verificam-s¢ 4  viros niveis, desde
promover o bem-estar geral do organismo a
reduzie o risco de certas doengas como a
obesidade, problemas cardiacos, h'ﬂ:enansin,
diabetes, osteoporose e alguns tipos de cancro,
A chave para uma alimentagio sauddvel esti na
varicdade. Necessitamos de 40 nutrientes diferentes
que encontramos nas frutas e legumes, ce -
carne, peixe, produtos licteos, gorduras
as doses devern ser equilibradas.
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Os hidratos de carbono devem constituir 55% do ol de
calorias na dieta alimentar. Aposte em grios, leguminosas,
cereais, vegetais e aglicares para preencher esta quantidade.
Também ¢ importante beber muitos liquidos — pelo menos 1,5
litros de dgua por dia; ou mais, se fizer muito exercicio. Pode
variar entre dgua, sumos, chis, café e leite. Tenha em arencio
que as bebidas alcodlicas desidratam, por isso nio contam
como liquidos saudiveis.

As gorduras sao essenciais, porque fornecem uma fonte ripida
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» VEGETAIS O ANO INTEIRO E crenga popular que os legumes acabados
de colher na horta ganham em frescura ¢ em satde face aos congéneres
congelados e em conserva. Na realidade, mal deixam a terra, os vegetais
comegam rapidamente a perder nutrientes. MNeste sentido, o Conselho
Europeu da Informagio Alimentar (EUFIC) alerta para o consumo de
vegetais nio s frescos, como ambém congelados e em conserva. Isto com o
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Se, por um lado, os vegetais frescos ganham em sabor e textura, os congelados
CONSEEUEm manter 05 nutrientes por mmtﬂnpo, qmdnﬂumdus[op
» a0 longo de todo o

de energia ¢ permitem ao corpo absorver, fazer circular e
armazenar as vitaminas lipossoltiveis. Por outro lado, certos
alimentos gordos fornecem 4cidos essenciais que o corpo nio
consegue produzir por si s6. No entanto, demasiadas gorduras,
em particular as saturadas, podem conduzir a problemas de
satide. As mudangas nos hibiros alimentares e fisicos devem ser
feitas gradualmente. Comer um pouco mais de legumes ou
frutas, reduzir porcoes e preferir as escadas ao clevador sio
medidas a implementar agora e a manter toda a vida.

As criangas que tomam um pequenc-almogo equilibrad
em casa tendem a ser mais saudiveis do que as que sale
esta l:uﬁ:iﬁm 0 pequeno-almoce fornece energia ¢ nutrief
;s das longas horas de repouso para a alra
te ¢ activa do dia. Miisculos e cénchro necessi-
ﬂ*ﬁmm minefils e fibras para funcionar bem.
Esta refeicio também ajuda a melhorar o desempenha
na escala, incluindo memdria, concentragiio e criatiy
dade. Produtos Licteos, cereais e Péo, sumeg
ovos constituam
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Usa alimentacio ¢ um estilo de vida saudivels sio dois factors indisso-
cidveis para ter uma boa sadde,

A expressio popular "somos o que comemos” evidencia excelentemente a
importincia que a alimentagio tem na nossa sadide, Apesar desta evidéndia,
longo ¢ o caminho que teremeos de percorrer para que rodos os portugueses
possam wsufruir de uma alimentagio saudivel. Segundo os dltimos resula-
dos da balanga alimentar, referente ao periodo entre 2003 ¢ 2008, os hibitos
alimentares dos portugueses afisraram-se ainda mais de um padrio alimen-
tar equilibrado, “Excesso de calorias ¢ gorduras sanuradas, disponibilidades
deficitirias em frutos, horticolas e leguminosas secas e recurso excessivo aos
grupos alimentares de “Came, pescade, ovos” e de “Oleos e gorduras”
caracterizaram a alimentagio em Portugal nesse periodo” (INE, 2011),
Continuamos 2 assistic 2 um sucessivo afastamento da populagio
portuguesa face 4 diera mediterrinica. Este tipo de alimentagio, caracre-
rizada pela riquesa em cereais integrais, fruta, frutos oleaginosos, legumes,
leguminosas, peixe, azeite ¢ moderada em vinho, rem sido associada 2 uma
maior longevidade. Do ponto de vista cientfico, wirios estudos tém
documentado uma associagio inversa entre a adesiio i Dicta Mediterrinica
e o risco de doenga corondria, encontrando-se mmbém associada i preven-
cdo da pré-obesidade e da obesidade, da hipertensio, de alguns tpes de
cancros ¢ com a melhoria do conwolo membélico da diaberes, Os
principais componentes nutricionais desta dieta induem o bet-caroteno, a
vitamina C, os tocoferols, os polifenois e os mineris.

Este desequilibrio alimentar estd bem patente nos valores de prevaléncia de
pré-ohesidade ¢ obesidade que Portugal actualmente apresenta: mais de
5090 da populagio rem excesso de peso. A obesidade assume-se como
factor de risco no desenvolvimento de muitas doengas crdnicas: a doenca
coroniria, a diabetes tipo 2, a hipertensio e alguns tipos de cancro ¢ ainda,
as alreragihes psico-socials ¢ econdmicas. A aquisicio de hibitos alimentares
enquadrados dentro da die mediterrinica e a pritica de actividade fsica
530 estratégias importantes no combate a este problema,

O conceiro de alimentagio sauddvel tem side amplamente divulgado e
grande niimero de pessoas acredita cumprir os seus principios. Contudo,
perante a imensa ¢, por vezes, contraditdria informacio disponivel sobre
esta temdtica, geram-se intimeras confustes sobre no que consiste "comer
bem”, Viejam-se 0s seguintes exemplos: desvalorizagio do que se petisca no
intervalo das refeigies, esquecendo o croquete, a empada, as bolachas, os
sumos namirais, os chocolites e muitos ourros alimentos de elevada
densidade cabdrica que embora pequenos, estio carregados de gordura,

aciicar ¢ sal,
10 PASSOS PARA TER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

1 ORGANIZE A DESPENSA A vida agitada do dia-a-dia, ndo permite uma
grande perda de rempo na preparagio das refeighes. E necessirio ter uma
despensa repleta de alimentos que lhe permitam elaborar mpidamente
uma tefeigio. Devemos ter sempre & mio alimentos congelados como:

A expressdo papielar “somes o que comemas” evidencia excelentemente a
imporidneia que @ alfmentagdo fem na noisa sagide.

Graga Raimunds, Presidente da Assoclagio Portuguce de Dictlstas

www. apdietistas.pt

alho, cebola, brécolos, couve-flor, espinafres, ervilhas, macedénia de
legumes, peixe variado, milho, puré de bataa e conservas: amum,
sardinhas, cogumelos, ervilhas, espargos, feijio de virios tipos, grio de
bico, pimento morrone, rehentos de soja, entre outros. Nio devemaos
esqjuecer a rmassa, o arrox e fruea variada, Evire alimentos com elevado reor
de agicar ¢ gorduras como os doces, chocolates, bolos, batatas fritas e
silgadinhos;

2 SMACKS A estas refeictes intercalares (lanche e mefo-da-manhd) deve
ser dada particular releviincia. 5o elas, muits veres, as responsiveis pelo
aumento de peso, porque apresentam uma elevada densidade caldrica

3 ATENCAD AO SAL DA SUA ALIMENTACAD, USE AS ERVAS
AROMATICAS! As ervas aromidticas sio uma excelente opgio para dar
sabor is refeighes, permitindo diminuir a quantidade de sal ¢ de gordura
adicionada acs alimentos durante a sua confecgio,

4 COMA FRUTAS E HORTALICAS DA EPOCA Sio mais baratas & mais
saborosas. Coma, pelo menos, 2 a 3 pecas de fruta por dia e nio se esqueca
de completar as suas refeighes com duas sopas por dia e com a inclusio de
uma boa quantidade de legumes ou saladas no praro.

5 CONSUMA  FREQUENTEMENTE LECGUMINOSAS SECAS Sao
dptirmas fontes de provelng, ricas em fibra, vitaminas e sais minerais.

6 NAD SF ESQUECA DEFAYER S A B lll:]"i']{'l:ﬁi'.'\ POR D1A! Existe um
grande nimero de pessoas que continuam a fazer apenas 2 a 3 grandes
refeigbes por dia. Ao saltar as refeicbes intercalares poderd ter um apetite
devorador nas seguintes.

7 ATENCAO AS GORDURAS! E frequente as pessoas dizerem que nunca
fazem fritos em casa. No entanto, a gordura nio estd 56 nos fritos, esti
escondida em muitos outros alimentos comaoe as bolachas, os bolos, os
folhados, os enchidos e aré na propria gordura uiilizada na confecgio dos
alimentos, uma colher de sopa de azeite sio 10 g de gordura que
corresponde a aproximadamente M keal, Atengio, o azeite engorda tanto
como qualquer outra pordural

8 REBA OITO COPOS DE AGUA POR DIA A dgua ¢ essencial a0 nosso
organismo para manutengio das suas funges vitais.

9 LEIA ATENTAMENTE O ROTULO DOS ALIMENTOS A lnﬁlnna;:in
nutricional existente no romlo dos alimeneos ¢ uma informacio valiosa
para que o consumidor se aperceba do que estd na realidade a ingerir. Scja
um consumidor atento!

10 PRATIQUE ACTIVIDADE FISICA DIARIAMENTE A pritica de
actividade fisica ¢ indispensdvel para a aquisigio ¢ manutengio da sadde.
Lembre-se, nio existern bons ou maws alimentos — existem quantidades,
adequagio ¢ equilibro. Aprenda a consultar a roda dos alimentos ou a
pirimide alimentar para uma melhor orientagio nutricional.

A alimentagio deve ser apreciada — é possivel comer refeigbes agradiveis ¢
simulraneamente saudidvels.

Comer bem, de forma equilibrada e ter um estilo de vida saudivel sio os
methores investimentos que pode fazer para a sua sande. Invista em si e
num estile de vida sauddvel.
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INGREDIENTES - 1 ¢l Porto

- 2 Lombinhos de porco - 400 gr Barara

- Molho de Espargos - 150 gr Maneiga
SUMARIO: - Mix de Alfaces - Azcite q.b.

- Ervas aromticas - Pimenta g.b.
CAPA (tomilho, ancto - Leite
Habiton souddvais, vida Eﬂftﬁﬂiﬂ) - Caldo de vitela

roforgnda pabg. 1

NOTICIAS
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y Receitas - Concurso “Chef Vodafone 2011"

O nosso cliente, Sr. Rui Rosdrio, venceu o concurso “Chef Vodafone 20117, realizado com o patrocinio da Gertal

no qual apresenton esta receita.

Lombinho de Porco Corado, Espuma de
Batata e -:ﬂ_;:'.rtl s Salteados

- 25 gr Miolo de Pinhio - Alhos

PREPARACAO » Corar as lombinhes em
azeite, alho ¢ wmilho, Refrescar com Porw
e terminar no forno. Saltear os expargos
em azeite ¢ alho. Corer as batatas com pele
em dgua ¢ sl & reservar essa dgpa. Pele as

batatas ¢ incorporir a maniciga com um

» Receitas - Su

Braz de Bacalhau e Camarao

para 1 pessoa
INGREDIENTES -2 Ovos

- 130 gr Bacalhau - 15 gr Azcitonas
demolhado precis sem carogo
- 30 gr Miolo de - Aueite q.b.
Camario - Alhe q.b.
- 1 Camatfio com - Sal q.g. Brng Otrens.
cabega corido - Pimenta q.b,
- 50 gr Cebola - Salsa q.b.
- 80 gr Barara palha
PREPARACAO * Caldo de marisco: Adicionar 1 batata palha ao preparado
Farer um refogado com cebola, ascite, anterior, juntar o ovo e 40 ml do caldo de
cascsts che camardo e tomate madim, marisco. Recrificar o8 temperns,
Adicionar um pouco de diua ¢ deixar Mum prato funde coloce um aro ¢
ferver durante cerca de 30 minutos. dentro deste o preparado de bacalhau,
Trirurar, passar pelo passadar e reservar. Retirar o aro, decorar com um camario
Corer o bacalhau e lascar, A parte furer intcing, sl frit, as axcitonas cmagadas
uma cebolads e colocr o miolo de em pasta € o restante cldo de marisco
carmario, o bacalhau ¢ evolver. previamente acuecido,

[
) Agenda gastronomlca

gestoes Caixa Geral de Depositos

gt nas mesmas, Juntar no mber as
bagas, parte da dgua e o beite ¢ bater rudo.
Colocar num sifiio. Empratamento —
colocar a espuma com os lombinhos em
cima ¢ os esparges. Maolhar com o caldo
redizicdo, ervas € pinkiics.
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