





VIDA LONGA...

E SAUDAVEL

Vivemos hoje muito mais anos do que ha
poucas décadas atras.

Mas de que vale viver mais, se a longevidade
nao for acompanhada de uma boa salde?
O estilo de vida e a nossa alimentacao, em
concreto, podem contribuir de forma decisiva
para a qualidade de vida.

Alimentacao é prazer

Comer nao é apenas uma necessidade fisio-
l6gica. E (e deve ser) um dos maiores pra-
zeres da vida. Todos os sentidos contribuem
para que tal aconteca!

Coma de tudo, de forma equilibrada. Reduza
a ansiedade e o stress (dentro do possivel).
Goze avida, partilhe refeicoes com amigos e
em familia, coma devagar, saboreie, aprenda
a cozinhar segundo os principios da alimen-
tacdo mediterranica. Os aspectos sociais e
culturais ligados a alimentacao sao tao im-
portantes para o nosso bem-estar a longo
prazo como os componentes basicos nutri-
cionais.

Manter o equilibrio energético

Os estilos de vida sedentarios estao a tornar
as pessoas obesas em quase todos os pai-
ses do mundo ocidental. Comer de acordo
com as necessidades e aumentar a activi-
dade fisica sao as medidas-chave para con-
sequir o equilibrio.

Comer nas proporcoes correctas
O conhecimento a nivel cientifico dos dife-
rentes nutrimentos permite-nos saber que
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os alimentos ricos em hidratos de carbono
devem ocupar um lugar central na nossa
alimentacao, contribuindo para a regulacao
do apetite e a salde a longo prazo. Frutas e
legumes devem vir logo a seguir na propor-
cao alimentar, dando-nos vitaminas, antio-
xidantes e outras substancias protectoras.

Variar!

Sem contar com o leite materno e durante
0s primeiros meses de vida, nao existe um
s6 alimento capaz de fornecer todos os
nutrimentos necessarios ao corpo humano.
E, mesmo o leite materno, sé preenche as
necessidades humanas até aos 6 meses de
vida. Porisso, é tao importante variar.
Variar, para fornecer ao corpo tudo aquilo
de que precisa.

Dicas para mente sa em corpo sao

Em alimentacao o que conta ¢ a rotina, nao
os dias em que esporadicamente fugimos
a regra. Esses também sao importantes e
devem ser isso mesmo: excepcoes. Dé mais
importancia ao seu dia-a-dia, do que aos
dias de festa: invista em habitos alimentares
saudaveis, acompanhados de exercicio fisi-
co regular que estimula o corpo, a mente e
regula o apetite.




O EQUILIBRIO

Uma funcao essencial da alimentacao é fornecer a energia para podermos mexer, pensar,
dormir... viver. E aqui entra a famosa regra do equilibrio, que consiste em comer em funcao

das nossas necessidades.

MANTER

@ “ALIMENTOS BONS” OU “DIETAS BOAS"?

Devido a enorme diversidade na composicao dos
alimentos e ao vasto leque de necessidades a que
é fundamental dar reposta para assegurar uma
alimentacao saudavel, nenhum alimento por si
s6 é capaz de satisfazer o nosso organismo em
todos os nutrimentos essenciais. Por isso, um
dos principios fundamentais da alimentacao sau-
davel é a variedade: a necessidade de consumir
um vasto leque de alimentos numa base regular.

Dito de outro modo, na verdade nao existem ali-
mentos “bons” e alimentos “maus “ ou “mais” ou
“menos” saudaveis. Todos os alimentos podem
desempenhar um papel na nossa alimentacao.

E aquilo que é ingerido em combinacdo num
determinado periodo de tempo — as refeicoes,

Que alimentos engordam?

Esta questao é muito delicada e ndo devemos
colocar as coisas na perspectiva de alimentos
que engordam e alimentos que nao engor-
dam: todos os alimentos podem fazer parte
de uma dieta equilibrada.

Os principais alimentos acusados de engor-
darem sao os maiores fornecedores de hidra-
tos de carbono, como os cereais e derivados

sob a forma de snacks, durante um dia ou uma
semana — que é realmente importante. Por
exemplo, uma refeicao que nos fornece um nivel
baixo de um determinado nutrimento pode ser
compensada numa outra ocasiao, por uma refeicao
rica nesse nutrimento.

O equilibrio é conseguido ao longo do tempo.
E a combinacao de alimentos e o facto de res-
ponderem as necessidades de uma pessoa em
particular aquilo que determina se uma dieta é
“boa” ou “‘ma”.

Fonte:

“Understanding Food”, 09/96, EUFIC, European Food Infor-
mation Council (http://www.eufic.org)

(p30 e massas), as leguminosas secas [feijao,
grao) e a batata.

A verdade é que isto nao passa de uma falsa
questao, pois estes alimentos sao aqueles que
devem constituir a base da nossa alimenta-
cao e que devem contribuir para se obter a
maior parte das calorias ao longo de um dia.
Eles sao excelentes fornecedores de amido,
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um dos hidratos de carbono mais adequados
para responder as necessidades energé-
ticas, e sdo também veiculo de nutrimentos
indispensaveis, como fibras e vitaminas do
grupo B.

Qualquer tipo de comida tanto pode engordar
como nao: tudo depende da quantidade inge-

Todos diferentes!

A quantidade de alimentos de que precisamos
varia de uma pessoa para outra. Depende de
multiplos factores, nomeadamente da idade,
do sexo, da estatura, do tipo de actividade,
entre outros. Aumenta durante a gravidez e
a amamentacao, assim como durante a ado-
lescéncia. Para além destas diferencas entre
as pessoas, existem também diferencas fisi-
cas, corpos diferentes que nao reagem da
mesma maneira.

Existem, basicamente, trés tipos de padrao
corporal. Podemos corresponder a um destes
padroes ou ser uma combinacao de varias
caracteristicas.

E importante perceber que, qualquer que seja
0 nosso tipo de corpo, podemos sentir-nos
bem na nossa pele e ter um peso adequado.
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rida, e como ¢ ingerida (por exemplo, qual o
método culinario a que foi sujeital.

No entanto, ha géneros alimenticios cujo
consumo regular é, reconhecidamente, res-
ponsavel pelo aumento progressivo da pre-
valéncia da obesidade: alimentos hipercald-
ricos, refrigerantes, pastelaria, fritos...

As diferentes formas corporais:

> 0 corpo habitualmente magro, “seco”, com
fraca musculatura e pouca gordura.
As pessoas com este tipo de corpo podem
ser capazes de comer muito sem ganhar
peso.

> 0 corpo com uma forte musculatura e om-
bros largos.

A forte estrutura 6ssea e os musculos po-
dem traduzir-se num peso mais elevado.
> 0 corpo mais “redondo”, com ancas mais

largas e uma estatura média.

As pessoas com este tipo de corpo podem
ter mais dificuldades para manter o peso
porque o seu corpo transforma facilmente
as calorias excessivas em gorduras.

Durante a adolescéncia, estamos a crescer.
E preferivel manter o peso ou ganhar peso
pouco a pouco do que tentar emagrecer.
Ganhar peso, nesta altura, faz parte do pro-
cesso de crescimento.




Como ja vimos, o modo de nos alimentarmos
varia grandemente de pessoa para pessoa.
Algumas pessoas comem mais, outras menos;
algumas engordam com facilidade, outras nao.
Mas algumas pessoas chegam ao extremo de se
magoarem a si mesmas, comendo em excesso
ou restringindo a sua alimentacao de uma forma
abusiva. Nestes casos, podemos falar, respecti-
vamente, de bulimia nervosa e anorexia nervosa.
As mulheres sofrem destas perturbacoes dez
vezes mais do que os homens e muitas das ve-
zes, estas perturbacdes alimentares tém inicio
na adolescéncia.

Quase sempre, a anorexia tem inicio nas vulgares
dietas que as adolescentes fazem. Cerca de 1/3
das pacientes com anorexia tinha peso a mais
antes de iniciar tais dietas. No entanto, ao contra-
rio das “dietas comuns”, que terminam quando o
peso desejado é alcancado, na anorexia a dieta e
a perca de peso subsistem até que a pessoa atin-
ge niveis de peso muito inferiores aos esperados
para a sua idade. A quantidade infima de calo-

@ MAIS INFORMACAO

E se a balanca se desequilibrar?

O peso de uma pessoa é composto pelo peso
de cada uma das partes que a constituem, ou
seja: musculos, 0ssos, sangue, outros tecidos
e, bem entendido, os tecidos gordos.

Dependendo do sexo ou da fase de desenvol-
vimento em que o ser humano se encontra, o
contributo de cada uma das partes do corpo
para o peso corporal total pode variar muito.

Na verdade, sé podemos falar em obesidade
quando aumenta a proporcao de massa gorda
relativamente aos restantes tecidos, que pode-

rias que sao ingeridas; a restricao cada vez mais
acentuada de alimentos até ao ponto de s6 serem
ingeridas saladas, fruta ou vegetais; a pratica
vigorosa de exercicio fisico e a tomada de com-
primidos dietéticos, devem ser vistas como sinto-
mas claros de uma possivel anorexia nervosa.
Embora o termo “anorexia” signifique “perca de
apetite”, o que se passa na realidade é que a pes-
soa com anorexia mantém o seu apetite normal
mas controla drasticamente o mesmo. Tal como
as anorécticas, as bulimicas sofrem de um medo
excessivo de ganhar peso mas, ao contrario das
primeiras, normalmente estas conseguem man-
ter o seu peso normal. Isto sucede porque, embo-
ra tentem perder peso, o facto é que tém episddios
de alimentacao compulsiva que nao conseguem
controlar. Estes episddios caracterizam-se por
ingerir grandes quantidades de alimentos muito
caloricos em curtissimos espacos de tempo.

Fonte:
Faculdade de Ciéncias e Tecnologia - Universidade Nova de Lisboa
Mais informacao: http://www.fct.unl.pt/gapa

mos chamar de massa magra, para simplificar.
Aquilo que se quer dizer com isto é que pode-
mos eventualmente pesar mais do que seria
de esperar para a estatura e idade e nao ter-
mos gordura a mais.

Alguns exemplos podem ser representados por
desportistas e outros trabalhadores muito
activos fisicamente, que desenvolveram a
sua musculatura de uma forma mais intensa,
aumentando por isso 0 seu peso gracas a um
aumento da massa magra.
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A balanca pode desequilibrar sem que nos
demos conta: é o que acontece com os indi-
viduos que possuem pouca massa muscular
mas mantém um peso considerado adequado
- 0s “falsos magros” .

Neste caso, a proporcdo de massa gorda é
elevada face a fraca musculatura.

Tudo isto para dizer que ser gordo ou magro
ndo depende Unica e exclusivamente da balan-
ca...! O maior perigo ¢ o excesso de gordura.

O perigo das dietas

Todas as Primaveras é o mesmo problema...
quase que o podiamos qualificar de “sindroma
primaveril” ou ainda “sindroma do fato de ba-
nho”! Seqgue-se a eterna dieta de emagreci-
mento com o seu lote de privacodes.

Sabia que estas dietas instantaneas podem
trazer consigo consequéncias indesejaveis?
A pessoa tende a torna-se menos enérgica,
mais cansada, mais sensivel as infeccoes,
entre outras consequéncias.

Se a dieta é desequilibrada e severa, significa
que ela nao comporta alimentos de todos os
grupos. Neste caso, os musculos vao-se de-
gradando: vao utilizar as suas reservas para
fornecer ao cérebro os nutrimentos de que
este necessita para funcionar e que j& nao
recebe dos alimentos.

Para além disto, a perda muscular é acom-
panhada de uma perda de agua.

Resultado: a perda de peso é um pouco uma
ilusao, uma vez que uma porcao do peso per-
dido é constituida por 4gua e musculo...

Que fazer entao? Sobretudo nada de exagerado.
Em primeiro lugar, perceber que os modelos
das revistas e da televisao sao pessoas com
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O excesso de peso/gordura, ou obesidade,
representa um risco para a saude que tem
vindo a preocupar muito as populacoes oci-
dentais, onde a abundancia impera.

Existem muitas doencas chamadas “ociden-
tais”, ou dos paises desenvolvidos, que estao
relacionadas com o excesso de peso: diabe-
tes, alguns tipos de cancro, doencas do co-
racao e dos vasos sanguineos e hipertensao,
para nomear apenas algumas.

corpos excepcionais, fora da média. Nao faz
muito sentido tentar fazer uma aproximacao
exagerada.

Se uma pessoa tem um peso estavel, co-
mendo normalmente, é porque se encontra
no seu valor de peso adequado préprio. Ten-
tar emagrecer s¢ fara despertar os riscos de
problemas.

Pelo contréario, se uma pessoa ganha cons-
tantemente peso de ano para ano, estd na
altura de reflectir e identificar as razoes que
o0 explicam, a fim de se tomarem as medidas
necessarias.

Muitas pessoas seguem a dieta de outra pes-
soa ou dietas tiradas de revistas. Trata-se de
respostas que ignoram completamente um
dos pilares basicos do Homem: somos todos
diferentes e as necessidades variam de indi-
viduo para individuo!

Ter um peso adequado nao quer dizer ne-
cessariamente ser magro. Quer dizer ter um
peso que permita termos uma vida activa e
estarmos menos expostos aos problemas de

saude.

Adaptado do artigo de Lyne Mongeau, doutorada em
Saulde Publica.




COMO E FACIL
COMER BEMI

Criar estilos de vida saudaveis pode ser muito simples e comecar pela alimentacao é, sem
dlvida, a atitude mais sensata.

Para colocar em pratica as regras da variedade e do equilibrio, é preciso criar algumas rotinas,
conhecer os “truques” que permitem praticar uma alimentacao saudavel.

Regra n.® 1
FRACCIONAR AS REFEICOES

Os alimentos a consumir ao longo de um dia devem ser repartidos por 5 a 6 refeicoes.
A regra base é nunca passar mais do que 3 a 3 horas e meia sem comer.

Assim, 0 nosso organismo tem sempre o combustivel adequado para trabalhar.
Sobretudo quando estamos na escola ou no trabalho, é muito importante fornecer
regularmente nova energia ao cérebro.

As refeicoes a meio da manha e da tarde ajudam o nosso organismo a manter-se
alimentado e a nao absorver tudo desenfreadamente quando chegam as refeicoes
principais do almoco ou do jantar.

Regra n.° 2
VALORIZAR A PRIMEIRA REFEICAO DO DIA

Apds algumas horas sem ingerirmos alimentos, durante a noite, 0 nosso organismo
encontra-se prontinho a iniciar uma nova jornada de estudo, trabalho, brincadeiras e
exercicio fisico.

No entanto, nada disto seréa possivel sem que fornecamos a energia necessaria a todas
estas actividades, bem como todos os nutrimentos para que “a maquina” funcione.




Regra n.° 3
SABER AVALIAR

Vejamos como ¢ facil distinguir duas refeicoes, que poderiam ser a primeira do dia e
uma a meio da manha ou da tarde, quanto a variedade e ao valor nutricional:

Refeicao n.® 1 Refeicao n.° 2

> 1 chavena de leite meio gordo > 1 chavena de leite achocolatado
> 1 pdo com uma fatia de queij > 1 bolo (bola de Berlim)

>1 maca

PROTEINAS 22 g PROTEINAS  12g
GORDURAS 16 g GORDURAS  21g
H.CARBONO  50g H. CARBONO  75¢
VALOR ENERGETICO 450 kcal VALOR ENERGETICO 537 kcal

Fonte: Tabela de Composicao dos Alimentos Portugueses,

Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge

Quando comparamos estas duas refeicdes, apercebemo-nos rapidamente que, ape-
sar da segunda nos fornecer mais energia, € muito menos variada do que a primeira
que inclui, para além do leite e do pao com queijo, uma peca de fruta.

Assim, na primeira refeicao temos a oportunidade de consumir algumas fibras, vita-
minas e minerais, enquanto na segunda nos limitamos quase exclusivamente a con-
sumir calorias.

Apesar de podermos considerar a primeira refeicao um modelo de referéncia para
uma pequena refeicdo saudavel, isso nao quer dizer que todas as refeicoes devam
ser assim. Alids, podemos e devemos incluir na nossa refeicao todos os alimentos, o
segredo esta sempre em combinar.

Se de vez em quando quisermos comer um bolo, podemos fazé-lo desde que essa nao
seja a primeira refeicao do dia.

Para as refeicoes maiores, como o almoco e o jantar, também podemos fazer o mes-
mo exercicio.




Refeicao n.® 1 Refeicao n.® 2
> 1 sopa com batata, feijao, hortali- > 3 salsichas

cas e azeite > 30 palitos de batata frita
> carne ou peixe (120 g) > 2 colheres de maionese
> 1 salada (100 g] > 1 refrigerante (cola)
> arroz (40 g] > 1 bolo de coco
> 1 peca de fruta

PROTEINAS 42 g PROTEINAS X
GORDURAS 18 g GORDURAS 83 g
H. CARBONO 85 g H. CARBONO 112 g
VALOR ENERGETICO 670 kcal VALOR ENERGETICO 1259 kcal

Fonte: Tabela de Composicao dos Alimentos Portugueses,

Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge

Da analise dos dois quadros, o resultado é semelhante ao encontrado para o exercicio
anterior: a primeira refeicao é mais completa, mais variada e mais rica em nutrimentos
do que a segunda, embora a segunda seja muito mais rica em calorias.

No entanto, a primeira vista, parece que comemos muito mais quando fazemos um
almoco ou jantar do tipo da primeira. A verdade ¢é que os legumes e as hortalicas aju-
dam a saciar a fome sem aumentarem muito o valor calérico de uma refeicao.

Estas refeicoes exemplo estao propositadamente afastadas uma da outra para que se
possa compreender a ideia. No entanto, nao quer dizer que os alimentos das refeicoes
numero 2 sejam sempre proibidos, o segredo reside sempre na variedade, frequéncia
e quantidade com que sao consumidos.




Regra n.° 4
APRENDER A ANALISAR O ROTULO

Saber avaliar nao fica por aqui! E necessario aprender a identificar os componentes
dos alimentos, sobretudo aqueles que compramos j& confeccionados ou prontos a
consumir.

Por exemplo, quando olhamos para os rétulos dos alimentos com alguma atencao,
aprendemos a distingui-los entre si e 0 que nos parecia semelhante pode ser na rea-
lidade bem diferente.

Um bom exemplo podem ser as bebidas, como os sumos de frutas, néctares e refrige-
rantes a base de sumo. Nem todos contém as mesmas quantidades de fruta, havendo
mesmo alguns que nem sequer contém fruta. E a quantidade de aclcar é um outro
pormenor que varia grandemente nestas bebidas.

E muito importante que aprendamos a olhar para a lista de ingredientes e informacao
nutricional (ndo obrigatéria em todos os produtos alimentares, mas ja existente em
muitos deles), pois sé assim aprenderemos a fazer as escolhas adequadas.

Se nos habituarmos a observar cuidadosamente os rotulos dos alimentos embalados,
ficamos a conhecer a respectiva composicao e com maior facilidade poderemos fazer
uma melhor escolha alimentar.

IMPORTANTE!

Consumir os alimentos antes da data
indicada na embalagem.

Respeitar rigorosamente as condicoes
de conservacdo e/ou 0 modo de empre-
go ou utilizacao, quando estas mencoes
constam do rétulo da embalagem.
Antes de iniciar as compras, elaborar
uma lista dos produtos de que neces-
sitamos pode ajudar-nos a disponibi-
lizar mais tempo para ler cuidadosa-
mente os rotulos dos alimentos.




& MAIS INFORMACAO

Rétulo

Tudo o que precisamos de saber, esta la.
Saber ler correctamente o rotulo de um pro-
duto alimentar é condicao essencial para
fazer as escolhas e as combinacoes alimen-
tares mais correctas ao longo do dia. Energia,
nutrimentos, porcoes, valores diarios de refe-
réncia: informe-se sobre todos estes aspectos
no momento de comprar ou consumir.

Rotulo e rétulo nutricional: sao a mesma coisa?
O rétulo de um produto alimentar contém
informacdes consideradas obrigatérias do
ponto de vista legal, como denominacao de
venda do produto, lista de ingredientes, prazo
de validade ou as condicdes de conservacao:
> denominacao de venda, que significa a de-
signacao do produto pelo seu nome [leite,
pao, ovos..J;
> lista de ingredientes, enumerados por ordem
decrescente do seu peso no momento em
que foram incorporados, isto é, da maior
para a menor quantidade;

> quantidade liquida, que traduz a quantidade de
produto contido na embalagem, expressa em
volume (L, cl ou ml) ou em massa (kg ou gJ;

> data limitede consumoouprazodevalidade,
acompanhada pelas expressdes “consumir
até...”, "consumir de preferéncia antesde...”
ou ainda “consumir de preferéncia antes do
fimde...” conforme os alimentos sejam con-
siderados, respectivamente, muito ou pouco
pereciveis, isto é, susceptiveis de, apés um
curto periodo de tempo, representarem um
perigo para a saude humana;

> as condicoes especiais de conservacao, utili-
zacao e modo de emprego;

>0 nome, firma ou denominacao social e
morada do produtor, do embalador ou do
vendedor que lancou o produto alimentar
no nosso mercado;

>0 lote a que o alimento pertence;

> a regiao de origem.



O rétulo nutricional contém informacoes sobre as caracteristicas
nutricionais dos alimentos que, apesar de nao serem obrigatdrias,
comecam a ser cada vez mais frequentes nos produtos alimentares.

0 que nos diz o rotulo nutricional?

Na rotulagem nutricional encontra-se a informacao relacionada
com o valor energético do produto alimentar em causa e os
nutrimentos que o compdem [como proteinas, hidratos de carbono,
gorduras, fibras alimentares, vitaminas e minerais). Este tipo de
informacao permite-nos compreender com mais facilidade o que
estamos a ingerir e também o que representa essa ingestao na
nossa alimentacao diaria.

Em Portugal, a informacao nutricional sé é obrigatéria quando a
entidade que coloca o produto no mercado faz uma alegacao de
salde relacionada com o produto. Por exemplo: “Contém Vitamina
C", "Com Ferro e Magnésio” ou “Com Fibras”.

No entanto, é objectivo da IndUstria Alimentar disponibilizar esta
informacao para o maior niumero possivel de produtos, para faci-
litar as escolhas dos consumidores.

@ A POSICAO DA FIPA

A FIPA — Federacao das IndUstrias Portuguesas Agro-alimentares — esta
empenhada em melhorar a informacao nutricional que é disponibilizada de
forma voluntaria aos consumidores. Como tal, adoptou o Plano para a
Rotulagem Nutricional da CIAA — Confederacdo Internacional das Indus-
trias Agro-alimentares —, dando um passo importante para promover dietas
equilibradas e variadas por parte do consumidor.

0 Plano para a Rotulagem Nutricional prevé, por exemplo, que a rotulagem...

> seja aplicada consistentemente nos varios produtos alimentares.

> se baseie em dados cientificos.

> se baseie nos Guidelines Daily Amounts (GDA) ou Valores Diarios de Refe-
réncia (VDR’s), definidos pela CIAA.

> seja clara e compreensivel.

Mais informacdes: http://www.fipa.pt




COZINHAR
DE FORMA SAUDAVEL

N&o podemos falar de alimentacao saudavel
sem falar de culinria.

Aorganizacao de ementas e a preparacao dos
alimentos sao essenciais para assegurar a
variedade, o equilibrio e o prazer de comer!

As recomendacoes para uma culindria sau-

davel resumem-se da seguinte forma:

> Reduzir a quantidade total de sal e de gorduras.

> Aumentar o uso de produtos horticolas e
ervas aromaticas para temperar, tornando
a alimentacao mais saborosa, agradavel e
de facil digestao.

> Aproveitar a agua da cozedura dos alimen-
tos para fazer sopas.

> Preferir cozidos (a vapor ou em panela de
pressdo), grelhados, assados, estufados e gui-
sados com pouca gordura e evitar os fritos.

Regras basicas

Alimentos de origem vegetal

> Lava-los ainda inteiros e por descascar.

> Ripar, cortar, descascar ou triturar imedia-
tamente antes de serem consumidos crus
ou cozinhados.

> Cozinhar em pequenas quantidades de
dgua ou a vapor.

> Cozinhar o mais rapido possivel e num
recipiente tapado.

> Utilizar temperaturas de cozedura entre
baixas a moderadas.

> Nao utilizar bicarbonato de sddio.

> Servir logo apos terem sido cozinhados.

> Aproveitar a agua da cozedura.

Alguns truques

Sumos naturais, batidos e saladas de frutas
devem ser preparados imediatamente antes
de servir, pois de outra forma perdem grande
parte das vitaminas, que oxidam por accao
da luz e doar

O mesmo acontece com as saladas de produ-
tos horticolas; para além disso, estas, quan-
to mais finas forem cortadas, maior probabi-
lidade de perdas existe.

Temperar alimentos fritos e grelhados com
sumo de limao é Util, pois ajuda a evitar a oxi-
dacao e a combater alguns dos compostos
toxicos que se formam durante a confeccao.

Alimentos de origem animal

> Aparar peles e gorduras visiveis antes da
confeccao.

> Utilizar gorduras de confeccao com mode-
racao, preferindo o azeite, o 6leo de amen-
doim ou a banha de porco.

> Reduzir ou mesmo substituir o sal de cozi-
nha pela adicao de ervas aromaticas e es-
peciarias.

> Preferir cozidos (a vapor ou em panela de
pressao), grelhados, assados com pouca
gordura e evitar os fritos.

> Aproveitar a agua da cozedura, depois de
desengordurada.
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Cozidos

Podemos cozer em agua ou a vapor. A co-
zedura a vapor evita as perdas nutricionais
que ocorrem quando os nutrimentos passam
do alimento para a agua da cozedura. Uma
das formas de resolver este problema nos
cozidos em agua ¢ aproveitar essa dgua para
confeccionar outros pratos e, desta forma,
aproveitar os nutrimentos.

Uma das vantagens extra da cozedura a vapor
é o facto de nao ser necessario adicionar sal
aos alimentos e estes conservarem o seu
sabor original de forma muito mais acentuada.

Estufados e guisados

Sempre que um alimento é aloirado num
tacho aberto com gordura antes de ser adi-
cionada a agua da cozedura final, o teor de
gordura da refeicao aumenta consideravel-
mente.

Uma das formas de evitar esta situacdo é
aloirar os alimentos na sua propria gordura,
que deverd ser escorrida, e s6 depois deste
passo colocar no tacho onde ird cozer.
Também podemos optar por cozinhar “tudo
em cru’, ou seja, colocar directamente todos
os ingredientes na dgua da cozedura desde o
inicio e tapar o tacho para evitar perdas. Desta
forma, estamos praticamente a confeccionar
uma “caldeirada” ou “jardineira”, que sao
opcoes culinarias mais saudaveis.

Fritos

Absorvem muita gordura, pelo que esta é
uma das formas de cozinhar que mais deve-
mos evitar. Quando o fizermos, devemos, no
entanto, tomar algumas precaucoes: evitar
que os alimentos figuem encharcados em
gordura e utilizar gorduras adequadas para
fritar, ou seja, azeite, banha e dleos resistentes
como o 6leo de amendoim.
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Grelhados e assados

Os grelhados incluem todos os processos de
colocar os alimentos sobre uma fonte calo-
rifica, que pode ser de diferentes naturezas.
Como a superficie do alimento grelhado coa-
gula rapidamente, os sucos e nutrimentos
do alimento mantém-se e desta forma o ali-
mento fica mais rico. No entanto, ha que ter
em atencao que as superficies carbonizadas
dos alimentos grelhados devem ser rejeita-
das pois contém compostos toxicos.

Nos assados, o aquecimento é feito a volta
de todo o alimento, muitas vezes mergulhado
em gordura, o que o torna ainda menos sau-
davel. Podemos, no entanto, assar em forno
de espeto, deixando escorrer toda a gordura
e rejeitando-a.




Obtemos assim um alimento mais saudavel Quanto as especiarias como a pimenta,
mas que muitas vezes também perde parte colorau, piripiri, cravinho, acafrao, caril,
dos seus sucos. cominho, noz-moscada, pimentao, cravo-
-de-cabecinha, mostarda e gengibre, entre
As especiarias e as ervas aromaticas outras, devemos utilizar com mais mode-
Utilizar ervas aromaéticas (por exemplo, racdo para ndo mascarar o sabor natural
tomilho, rosmaninho, manjerona, alecrim, dos alimentos, para além de por vezes
orégao, salsa, salva, hortela, louro, cebolinho, apresentarem um efeito agressivo no apare-
aipo, etc.] € um excelente meio de realcar o lho digestivo.
aroma, cor e sabor dos alimentos, substituir O alho, a cebola e 0 sumo de limao sdo tam-
o sal e utilizar menos gorduras. bém excelentes para temperar!

@ MAIS INFORMACAO

OS SEGREDOS DA ALIMENTACAO MEDITER-
RANICA

Através dos séculos, os povos do Mediterraneo
criaram um modelo alimentar e um estilo de
vida considerados dos mais saudaveis do mun-
do. Hoje, e a bem da nossa sadde, importa recu-
perar alguns dos habitos e tradicoes que desde
sempre fizeram parte da nossa Histoéria.

Os beneficios da Alimentacdao Mediterranica
foram descritos pela primeira vez nos anos 50/
/60 por um médico chamado Ancel Keys.

Este médico coordenou um projecto que ficou
conhecido por “Estudo dos sete paises”, através
do qual se verificou como a taxa de incidéncia
das doencas coronarias era muitissimo mais baixa
na regidao do Mediterraneo do que nos paises do
norte da Europa.

A partir destas observacoes, novos estudos foram
sendo desenvolvidos, provando a relacao entre
os habitos alimentares desta regidao do mundo e
a boa salde das pessoas que os praticavam.

O QUEE?

A Alimentacdo Mediterranica resulta do cruza-
mento de influéncias de varias culturas (africana,
asiatica e europeia). E uma dieta que combina
simplicidade com variedade, dando origem a com-
binacoes de alimentos equilibradas e completas.

EM QUE SE BASEIA?

Eis os 10 principios deste modelo alimentar:

1> Usar o azeite como principal gordura adicio-
nada.

2 > Consumiralimentos vegetais em abundancia:
frutas, verduras, legumes e frutos secos.

3> 0 pao e os alimentos provenientes dos cereais
devem fazer parte da alimentacao diaria.

4 > Os alimentos pouco processados, frescos e
locais sao os mais adequados.

5> Consumir diariamente produtos lacteos, prin-
cipalmente iogurte e queijos.

6> Consumir carnes vermelhas com moderacao
e preferencialmente como parte de guisados
e outras receitas.

7 > Consumir peixe em abundancia e ovos com
moderacao.

8 > Fazer da fruta fresca a sobremesa habitual,
doces e sobremesas lacteas apenas ocasio-
nalmente.

9 > Aagua é, por exceléncia, a bebida do Mediterra-
neo. O vinho deve ser tomado com moderacao,
acompanhando as refeices. No norte de Africa,
o vinho é substituido por chas e infusodes.

10> Realizar actividade fisica todos os dias (é tao

importante como comer adequadamente).

Fonte: Mediterranean Diet Foundation
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