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parte dos seniores tem dificul-
e mastigacio e de digestdo, “por
colha de alimentos nutritivos é
imental”, constata a nutricionis-
Fernandes, que acrescenta que
) 0 risco de malnutricdo ¢ eleva-
refeicdes devem incluir alimen-
faceis de mastigar, engolir e digerir.
cto € a visao também tendem a
uir, fomentando o desejo por
das com odores fortes, ou dar
a perda de apetite. “O envelhe-

ade abrandar com a alimentagao”,
‘a nutricionista,

/

~ eimento ¢ um processo normal, que dﬁ

&,

Nutrientes
SSENCIAIS
v Selénio: 200g por dia reduzem o
risco do cancro da prostata em 69%, do
colon em 64% e do pulmao em 39%.
| ntos: cajus, aveia, arroz integral,
frango, figado, atum, cebola, pepino.
v Magnésio: ajuda na saide do siste-
ma nervoso e dos musculos, A
05 cereais, soja, nozes, améndoas.
v Zinco: é necessirio para a repa-
ragao dos tecidos e cura das feridas.
limentos: carne, figado, peixe, ovos,
¢ legumes.
" Acido folico: baixa os niveis plas-
maticos de homaocisteina, factor de ris-
co cardiovascular, Alimentos, amén-
doas, morango, laranja, feijao, figado.
v Luteina: antioxidante da retina.
Previne a Degenerescéncia Macular da

~ Idade (DMI), Alimentos: magd, laran-

Ja, vegetais.

Uma alimentacao

adequada pode prevenir e
melhorar problemas como
obstipacao, hipertensao,
iNsénia, osteoporose, artrite,
falhas de memaria ou
problemas oculares muito
eomuns na terceira idade.
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Alimentos a
EVITAR

a + Camnesvermehase

miariscos devern ser reduzidos
no caso de gota, pois contém
purinas,

v Aglicar, hidratos de carbono
refinados, bebidas alcodlicas
e com cafeina devemn ser
minimizados para prevenir
inflamacaoc e desidratacao.

v O uso de sal refinado

deve ser substituido pelo uso
cle ervas aromaticas para
pravenir retencéo de liguidos e
hipertensao.

Consultoria: Dra. Sara Fernandes, nutricioniss
da Nutrisabores, Diva. Jacqueline Dins Fernandes,
nuiricionista
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v E rica em hidratos de carbono
(37.4%), sendo uma oleaginosa
pobre em gordura, visto que

PROS

rrais e 80% das calorias
provem dos hidratos de carbono;
v E rica em vitamina B1 (liamina) qua
promove a estabiidade do sistema
Nenoso;
v Contém vitamina C, um potents
antioxidants, sendo um excalente
alimento para o inicio do Inverno,

gﬁj X S&o muito caldricas, 100g
o apresentam 213kcal;

E X Deve ser consumido com
O meoderacao por obesos e
O  diabéticos pois & rica em
hidratos de carbong;

¥ 50 s2 recomenda comer as

Por Dra. Jacqueling Dias Fernandes, nutricionista

pois potencializa as defesas e previne
constipacdes;

v Devido & sua riqueza em filbras
(100g de apresentarm 8,10g) melhora o
trénsito intestinal;

v O puré de castanhas pode ser

umn excelente complemento para

as criangas, desportistas e pessoas
com dificuldade de mastigagao e
obstipacao,

+ E uma fonte de energia, vitaminas

castannas cruas quando estao muito
lenras. Masmo assim, serd preciso
mastiga-las o ensaliva-las muita bam,
de modo gue as enzimas salivares
comecam a digern-las;

X Se ndo forem bam mastigadas
podem chegar fragmentos nao
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& minerais, muito recomendada

para o deservolvimento muscular g
gsOuelético dos jovens e desportistas;
v 100g de castanhas apresentarm
518mg de polassio e a sua pobreza
em sodio (3mg em cada 10g) torna-a
aconseihavel aos hipertensos e
desportistas pois evita as cabras:

v Tem uma acgao alcalinizante sobre
0 organismo, auxiliando quem sofre de
acido Urico ou urdls elevados,

digendos ag intestino grosso e
produzir flatuléncia;

X E pobre em selénio, vitamina B12,
vitarmina E, vitamnina A, folatos:

X Pessoas com o tracto digestivo
debilitado devern evitar esse alimento;
X E pobra em proteinas (2,42g).
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