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Tempo de
renovacao

Luis Flipe Freitas

Pois &, Marco e Abril sdo os meses que mais aprecio no ano.
Fascina-me o despoletar das flores, o tempo das sementeiras, 0s
campos floridos, sentir o sol na sua luminosidade energética e
tonificante, a seguir aos eternos dias chuvosos e frios do inverno,
e anunciando o tempo da regeneragio, da celebracio da Pascoa,
o comego de um novo cido, tempo de transi¢do para o verao,
para desintoxicar e tratar do figado. Para tal, sugerimos trés plan- .

tas, de um extenso lote: a‘a\cgchof\'a (muito usada nos paise; vi- Editorial - “Tempo de renovacio " 03
zinhos), o dente-de-ledo (6ptima nas saladas) e o cardo mariano
(bastante benéfica para todos). A DIETA das trés plantas 04

Inclufmos um artigo de fundo sobre as alergias, para evitar alguns Conselhos e ideias - Para uma Vida Saudavel 06

impedimentos, e destacamos a preparagao da pele e da face, para

se mostrar jovial no préximo verdo, com 20 mascaras para fazer Noticias e Eventos 08
em casa. Apresentamaos alhda co.r’wsel.hos para comegar a desanu- Aloé Vera 10
viar quilos ou gorduras indesejéveis, e lembramos sempre a
importancia de uma alimentagdo mediterranica, 4 base do azeite, As Mil e uma Alergias 12
cada vez mais seguida por um maicr nimero de pessoas, pre- ‘
ocupadas em levar um estilo de vida saudavel, sustentada por uma Mascaras ao Natural 16
dieta sa e uma actividade fisica regular. Os investigadores ja obser-
varam gue o nosso organismo liberta uma substancia denomina- Teleméveis e Cancro 20
da feniltilamina (PEA), quando esta em estado de felicidade, quan- ;
do nos enamoramos ou fazemos amor. Se dermaos ao organismo ~ Dicas para uma dieta correctiva 26
uma quantidade extra desta substincia, através da alimentacdo,
conseguimos ficar com um melhor humor ("bons figados”) e tam- ~ Germinados 30
bém desfrutar mais da vida quotidiana. :

Cozinha & Saude / Receitas Saudaveis 31
Destacamos ainda os artigos de sadde "Como tratar uma Ulcera” , 3
'Osteopatia associada & saude oral', e referimos ainda os cuidados Ar ﬁ! !dos 38
a ter com a utilizagio moderada dos telemoveis e outros apare- el 5
lhos eletrénicos. Sugerimos uma viagem deslumbrante a Serra da O@egredos da nossa Cozinha 40

Estrela, para apreciar a flora no seu esplendor, e alertamos a cons-

ciéncia para a protecgdo da Biodiversidade. Continuamos sempre ; 42
a valorizarmo-nos, para merecer a vossa confianca com esta co- e ¥ .
lorida edicgo de primavera. A Osteopatia e a Salde Oral 44
Ryodoraku> Terapia Japonesa Proactiva 48
Tenho uma tlcera > como me Cuidar 50
Luis Filipe Silva Freitas. Ana Filipa Pires, Filipe Freitas, Fatima Batista. Analise dos Sonhos 54
Jean Claude Rodet, Fernanda Brito, Jilio Roberto, Prof. Dr. Anténio Marcos, Dr? Eduarda
Pires, Cristina Rodrigues, José Prudéncio, Debora Taddei, Dr. Pedro Choy, Prof. Serge Jurasunas, .
Sérgio Carvalho, Tareixa Enriquez, Jacqueline Fernandes, Sonia Torres, Toshio Funada, Araceli NOVldadeS/ Novos Produtos 56
Herrero, Manuel da Fonseca, Dr. Miguel Boieiro. Ana Filipa Pires Ana Pires
dp design S.Actual ‘ Joao Fonseca J. P Belker * .
Luis Filipe Freitas Rolo & Filhos - Av. Dr. Francisco $4 Carneiro, N.E.M. Gl'"a SaUde ACtuaI 57
Pavilhdo 14, 2640-486 Mafra 15 000 exp. Bimestral "
: + ' TNT, LFF, Empresas de Produtos Naturais e Logista Publicagoes (Bancas). Pesca |Iegal no Mar da Serra Leoa 64
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Os textos sio da responsabilidade plena dos seus autores. / o orlentagao pessoal

Os conselhos e formas de tratamento nio dispensam o conselhio médico.
ou técnico de satide.
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Dicas

Q0 leitor para o implementagdo de uma
dieta adequada e correctiva

- Nio usar aglcar para adogar os alimen-
tos e bebidas. Usar sempre adocante arti-
ficial ou nada.

- Bebidas: cha, café, refrigerantes dietéti-
cos ou light podem ser usados & vontade.
- Nao coma ou beba: doces, refrigerantes
e dlcool. EVITE.

- Comer frutas e vegetais todos os dias,
em guantidades suficientes, diminui a
absor¢io do colesterol e aumenta © gasto
energético com a digestdo dos alimentos,
gjudando a emagrecer. Coma vegetals,
legumes e frutas & vontade, nos hordrios
em que desejar. Quanto mais vegetals,
legumes e frutas comer, mais emagrece.

- Ao preparar os legumes e cs vegetais da
sua refeicio e da sua familia, faga-o de
maneira atraente. As saladas devem ser
bonitas e coloridas. Para tempera-las use
pouco sal, mas sim limdo ou vinagre de
vinho ou cidra ou arroz e um pouco de
azefte de pouca acidez, se gostar.

- Para preparar os alimentos, use azeite de
pouca acidez em pequenas quantidades.
Evite os fritos. No utilize frituras em imer-
sd0, pois a absorgao de gordura pelos ali-
mentos expostos as frituras & muito alta.

- Procure diminuir o seu consumo de sal.
O sédio contido no sal de cozinha € alto e
pode levar & hipertensdo, bem como a
retencao de liquidos.

% SAUDE/NUTRICAO
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- Quando tiver vontade de comer doces,
procure sacid-la com frutas, salada de fru-
tas ou gelatinas dietéticas. A maicria dos
doces possui uma taxa de gordura elevada,
derivada de ingredientes como leite con-
densado, leite evaporado, natas e choco-
late. Procure resistir aos doces caléricos.
Quando nao resistir mesmo apenas prove.

- O seu organismo necessita de ingerir
cerca de dois litros de liquidos por dia.
Estes liquidos devem vir na forma de 2gua,
chas, sumos e refrigerantes, de preferéncia
os dietéticos, sem calorias.

- Todas as dietas devem ser equilibradas e
compostas de proteinas (carne de vaca,
aves, porca, peixe, leite, queijos, ovos),
hidratos de carbono (pao, arroz, feijdo,
massas, batatas, bolachas) e gorduras
(manteiga, margarina, maionese, azeite,
dleos vegetals). Estes alimentos devern ser
consumidos moederadamente, ou seja, em
menor quantidade do que estava acostu-
mado a comer. Prepare os alimentos com
o minimo de gorduras nacessario.

- Os vegetais s30 0s alimentos que devem
ser consumidos em maior quantidade, sob
a forma de saladas, crus ou cozidos.

- Conheca os grupos de alimentos € coma
diariamente um alimento de cada grupo da
roda dos alimentos portugueses.

- Conforme o tamanho, a poténcia ou o
tipo de trabalho exercido, uma méaguina

gasta maior ou menor gquantidade de
energia, Conforme a nossa estatura ou a
actividade por nds realizada, precisaremos
de maior ou menor guantidade de calo-
rias.

- Se o organismo estiver em desenvolvi-
mento, necessitard de uma maior quanti-
dade de alimentos, pois alguns serdo
aproveitados na formagio de novos teci-
dos. Exemplo: crescimento, gestacdo e
lactacdo,

- Se o organismo tiver diminuida a sua
actividade, necessitard de menor guanti-
dade de alimentos. Exemplo: repouso,
atleta que deixa de praticar exercicios fisi-
cos, Idades avancadas. ..

- Lembre-se que emagrecer € baixar a
reserva de gordura, engordar & aumentar
a reserva de gordura, o que isso ndo deve
ser confundido com ganhar ou perder
peso.

- £ muito importante cbservar o horario
das refeigdes.

- F importante conhecer a composicio
dos diversos alimentos ou, pelo menos, ©
grupo a que pertencem.

- Nio se deixe levar por conselhos de
revistas femininas, pelos meios de comuni-
cacio puramente comerciais ou por qual-
quer dieta milagrosa, pols isso pode trazer
terriveis consequéncias para a sua salde,

Actual



- A eliminagdo dos hidratos de carbono
pode levar a diminuicao do crescimento e
2 insuficiéncia energética.

- Aingestao de excesso de proteinas pode
provocar a insuficiéncia renal. A ingestio
de excesso das gorduras pode levar a arte-
riosclerose, enfartes e derrames cerebrais.
Portanto, a palavra de ordem é a educacao
alimentar.

- Cuidado com os tratamentos a base de
ervas, chamados de naturais, vendidos
como produtos milagrosos. Esses trata-
mentos sé resultam inseridos num progra-
ma e planos alimentares estruturados,
equilibrados e adaptados as necessidades
individuais de cada pessca.

- £ através da unido da dietz e do exerdi-
cio fisico, a que se chama tratamento
misto, & gue se consegue, a longo prazo,
os melhores resultados:

- Néo é correcta a afirmacao de que o uso
de medicamentos para emagrecer deve
ser para toda a vida, a dieta de manu-
tencdo é que deve ser mantida por toda a
vida;

- A baixar de 5% a 10% do peso corporal
ja € um resultado satisfatério no emagre-
cdmento, de acordo com os principios da
salide plblica; no entanto, os melhores
resultados podem e devem ser persegui-
dos;

- Lembre-se; apesar de todos os esfor¢os
dos profissicnais de salde, apesar de
todos os sacrificios que possa fazer, os
resultados obtides s6 poderdo ser perma-
nentes se voc& conseguir uma mudanca
de comportamento;

- Sugerimos que procure organizar a sua
dieta baseada nos seus habitos alimentares
e na orientagao da roda alimentar,

- Coma o dobro das frutas e verduras e
coma a metade dos demais alimentos que
estava acostumado a comer;

- Faca de seis a sete refeicdes por dia
Podera verificar os resultados da sua dieta
apds quinze dias (comprovada na balanca
ou pela diminuicdo das medidas). Nao
espere milagres no primeiro dia;

- Para verificar a eficacia da sua dieta, utilize
uma calca apertada ou qualquer outra
peca do vestuzario gue ndo |he serve mais.
Quando entrar é sinal de que vocé ema-
greceu e seus esforcos firam recompensa-
dos;

- O pequeno-almogo é a refeicio mais
impertante do dia e jamais deve ser
desprezado; deve ser completo, e deve
conter liquidos - recomendamos o leite,
cha ou sumo de fruta. Deve ser energéti-
co pois durante o dia vamos consumir
calorias - por isso o pdo, de preferénda
integral, e © queijo, de preferénda branco,
sao indispensaveis. Existem vérias opcdes
light (manteiga, requeijao, iogurte, queijo
fresco) para comecar o dia de forma leve
e saudavel. A presenca das frutas nesta
refeicao nao deve ser esquecida.

- O ideal é que as refeiches principals,
como almogo e jantar, tenham como
entrada um bom prato de verdurasivege-
fais de qualquer qualidade. Podem ser
consumidas a vontade, pois ajudam a
queimar calorias. Faga uma salada bem
bonita e tempere a gosto. Vale até usar um
pouco de azeite.

- Depois da salada é que se deve comer o
feijdo, o arroz, a carne, sempre em
menares quantidades do que estava acos-
tumado a comer.

- Refeicdo terminada, saia imediatamente
da mesa para ndo correr ¢ risco de ficar
"petiscando’.

- Durante as refeicoes pode beber até um
copo de AGUA, pois ndo engorda. Deixe
de lado os refrigerantes, pois sdo compos-

tos de dgua + aclcar. Se quiser muito,
consuma as versoes light.

- Nao esqueca que aquela cervejinha, tan-
tas vezes desejada, contém componentes
muito caléricos como o dlcool, a cevada, o
[Gpulo, ete.

- Quando, apds o almogo, surgir aquela
vontade de comer um doce, abuse das
frutas. Elas tém luz verde. Elimine o acticar.

- Na parte da tarde, coma sempre um
lanche. Nao fique muitas horas de esté-
mago vazio. Recomenda-se mais uma vez
as frutas, um copo de leite magro, um
logurte magro ou uma fatia de queijo bran-
co e magro. Os batidos de leite com frutas
sdo uma boa opgio.

- Essas orientacdes devermn ser seguidas
para o resto da vida. Quando vocé apren-
der a comer o gue seu organismo neces-
sita, ndo voltard mais a engordar.

- A falta de controlo na perda de gordura
¢ o principal motivo do abandono do
tratamento. Isso acontece pelo facto de
que o obeso tem menor quantidade de
agua corporal. Sendo assim, muitas pes-
soas ndo perdem peso e sim gordura no
inicio do tratamento. A dgua corporal
aumenta e como um litro de dgua pesa um
quilograma, a pessca tem a impressio de
que nao estd emagrecendo.

- Para a avaliagdo real do emagrecimento
recomenda-se a realizagio do exame de
Bio-impedancia que permite avaliar toda a
composi¢ao do organismo.

- Uma vez escolhida a dieta alimentar indi-
vidual, devera segui-la correctamerte. O
controlo periddico ¢ indispensavel, pois a
dieta deve ser adaptada as reaccdes indi-
viduals.

- A ndo observancia correcta da dieta num
dia poderd prejudicar o resultado final.
Pode-se passar fome uma semana inteira e
comer, num so dia, tudo o que se deixou
de comer nos seis dias anteriores. A
palavra de ordem é disciplina.

- A educagio alimentar associa-se a dieta,
que & fundamental, e o exercicio fisico,
que € complementar. Uma vez consegui-
do o resultado desejado, torna-se impe-
rioso o chamado tratamento de manu-
tengdo, sem o qual a pessoa volta a engor-
dar.

- Na préatica dietética para emagrecdmento
ndo conte as calorias das frutas e vegetais,
devido a existéncia das fibras.
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3. Ainsisténcia na necessidade
da ingestdo didria de FIBRAS,

4. A realizagdo de um exerdicio didrio.
Vocé come todos os dias, tern que gastar
energia todos os dias.

Receitas
antoxidantes
e com pouca

gordura

Bolo de Aveia
(14 por¢des)

I 50g de manteiga magra ou | /2 chavena
de dleo de cancla

| Chavena de aclcar amarelo

ou mascavado

4 Ovos

2 Chavenas de aveia em flocos finos

| Chavena de farinha de trigo

| 1/2 Chavena de leite magro

2 Calheres de ché de fermento em pd
| Colher de ché de carela

| /4 Chéavena de uvas passas (opcional)

= Cologue todos os ingredientes numa
vasilha, excepto as passas. Bata muito
bem, junte as passas e despeje numa
forma untada e polvilhada com farinha.
Forno quente (200° C) por 35 minutos.
Desenforme ainda quenite.

Por porgéo: 80.68 calorias 4.56 g de gor-
dura

Fettuccine Primavera
(4 porcbes)

|/2 Colher de sopa de manteiga sem sal
magra

| /4 Chévena de cebola picada

2 Dentes de alho amassados

I /2 Chévena de cenoura picada em
guadradinhos

V4 Chavena de pimento picado

I/2 Chavena de cogumelos cortados em
fatias finas

[ /2 Chavena de ervilha (congelada de
preferéncia)

[/2 Chavena de molho bechamel feto
com o caldo dos legumes ou /2 chavena
de molho brance light

[/4 De chavena de cream cheese magro
| Colher de sopa de estragdo fresco ou
salsa picados

/2 Colher de cha de pimenta-branca
moida

300 G de fetuccine - queijo parmesao

> Aguega a manteiga em fogo médio,
com a cebola e o alho. Cozinhe por
alguns minutos até a cebola ficar transpa-
rente. Adicione as cenouras e refogue
tapados por cerca de |0 minutos.
Acrescente os cogumelos e o pimento.
Continue mexendo sempre e entio junte
a ervilha, o molho bechamel, o cream
cheese, estragdo ou salsa e a pimenta
moida. Cozinhe a massa al dente, escorra,
misture com o molho de legumes e sirva.

Por porcdo: 581.81 calorias - 9.78g gor-
dura

Quadradinhos

de Batata
(5 porcdes)

6 Batatas vermelhas médias

| Colher de sopa de azeite

| Colher de sopa de salsa picada

| Colher de sopa de cebolinho picado
| Colher de sopa de alecrim picado

| Colher de chi de sal marinho
Pimenta moida na hora

2 Dentes de alho amassados

4 Filet de anchovas esmagados

= Cozinhe as batatas com casca, depois
de teremn sido muito bem lavadas, com o
auxflio de uma escovinha. As batatas
devemn ficar no ponto, isto € nao devem
cozinhar demais. Retire-as do fogo, escor-
ra a dgua e cologue-as scb &gua fria cor-
rente.

> Corte-as em cubos de 1,52 2 cm,
semn descasca-las. Agregue aos quadradi-
nhos todos os demais ingredientes,
incluindo o azeite, e misture com cuidado,
mas muito bem.

> Aqueca uma panela de fundo grosse e
coloque ali toda a mistura. Doure as
batatas por [0 a |5 minutos, movendo a
panela para que nao grudem no fundo.

Por porgao: | 14.53 calorias 3.77¢g de gor-
dura

Texto por: Jacqueline Dias Fernandes

-

Jacquelin

DR.? JACQUELINE FERM

| T.938 610432 | WWWL.NUTRICIONI



