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Alimentacao saudavel em épocas festivas

As épocas festivas sdo habitualmente sinénimo de excessos alimentares. Até porque as tentagdes a mesa sao muitas, desde fritos,
doces e outros alimentos caléricos. E possivel contrariar a tendéncia e consumir alimentos saudaveis nesta época do ano? A ULS
Nordeste da-lhe a resposta...

Rabanadas, bolos de bacalhau,
sonhos, filhds, bolo-rei, sdo algu-
mas das muitas iguarias tipica-
mente servidas na quadra natali-
cia. Mas, tendo em conta “o mal
que fazem, serdo os doces e os
salgados alimentos proibidos nes-
ta época festiva? Teresa Gomes e
Daniela Santos, ambas nutricion-
istas na Unidade Local de Saude
(ULS) do Nordeste, sao unanimes
na resposta: nao, porque o proble-
ma esta nas quantidades consum-
idas em excesso. Ou seja, a regra
nao é proibir, ¢ moderar.

“Comer também é uma questdo
social e é natural que nos dias de
Consoada e de Natal se come-
tam alguns excessos. O que nos
preocupa é o prolongamento dess-
es abusos, tendo em conta que a
sociedade alarga cada vez mais
a época de festividades, que tem
inicio com os jantares de Natal e
se prolonga até aos Reis’, constata
Daniela Santos.

A nutricionista Teresa Gomes re-
forca que “os excessos alimentares
pontuais sdo aceitaveis” e lembra
que, de um modo geral, os pratos
tradicionais desta quadra festiva
sdo saudaveis. “Os legumes, como
a couve, os grelos, as nabicas, os
frutos secos e a propria fruta da
época, sdo saudaveis. O problema,
diz, esta nos fritos e nos doces, que
tém excesso de gordura e de agul-
car’. No entanto, acrescenta Tere-
sa Gomes, ha sempre alternativas
para reduzir as calorias desses ali-

mentos. Por isso, frisa a nutricion-
ista, “ndo impomos uma dieta no
dia de Natal”

Reduzir as quantidades

Reduzir as quantidades dos ali-
mentos consumidos ¢ uma das
recomendagdes das nutricionistas
da ULS Nordeste para esta quadra.
“O grande problema ¢ aquilo que
se compra em excesso, aquilo que
se confeciona em excesso e de-
pois o que se faz com as sobras e
o tempo que se anda a comer estas
sobremesas e os pratos tipicos de
Natal’, alerta Teresa Gomes.

A forma de confecionar os ali-
mentos € outra dica fundamen-
tal para fazer refeiches mais
saudaveis nesta época. No caso
dos fritos, Daniela Santos acon-
selha a utilizagao de azeite ou 6leo
de amendoim para a fritura. Além
disso, lembra que quanto maior
for a por¢io de alimento frito
menor sera a absorgao de gordura
por parte do mesmo. Deve ainda
usar papel absorvente e troca-lo
varias vezes, para absorver a gor-
dura em excesso quando retira os
alimentos da gordura.

A nutricionista sublinha ainda
que, em alternativa a fritura, al-
guns alimentos, como os bolos de
bacalhau ou as rabanadas, podem
ser confecionados no forno.

No caso das sobremesas, os lat-
icinios gordos podem ser substi-
tuidos pelos magros, as natas por

iogurte natural e o agucar reduzi-
do para um terco ou para metade.
Quem comer fora de casa tam-
bém pode optar por alimentos
mais saudaveis: uma sopa de le-
gumes ou uma salada como en-
trada (evitar os patés, que tém
todos uma grande quantidade
de gordura), e no prato principal
optar pela couve que acompanha
o tradicional bacalhau e o polvo,
temperando com pouco azeite. A
bebida de eleicao deve ser a agua e
como sobremesa deve ser preferi-
daafruta.

Substituir o sal

por especiarias

As quantidades de sal sdo outro
dos excessos cometidos nesta épo-
ca. O recomendado é 5 gramas de
sal por dia, ou seja, no total de
todas as refeigdes. “Preferir, por
exemplo, os frutos secos ao nat-
ural, e na confecio de alimentos
reduzir o sal e optar por temperar
os alimentos com especiarias’, sa0
dois conselhos deixados por Dan-
iela Santos.

Tendo em conta os excessos al-
imentares propicios das épocas
festivas, as nutricionistas da ULS
Nordeste aconselham também,
nesta época, 0 aumento do con-
sumo de alimentos ricos em anti-
oxidantes, como é o caso da fruta
fresca e dos horticolas. “ Nesta
altura preocupamo-nos com os
antioxidantes, porque os fritos e

Conselhos alimentares
» Fazer cinco a seis refeicoes por dia

os assados no forno tém um efeito

oxidante e, portanto, vdo promov-
er o envelhecimento celular. Os
antioxidantes vao contrariar isso,
explica Teresa Gomes.

Cuidados que devem ser acom-
panhados com o exercicio fisico
regular, o qual deve ser mantido
nesta época do ano. “Manter as
caminhadas, mantermo-nos ati-
vos. Uma boa solugéo, depois de
terminadas as festas, é ir passear
com a familia. E uma forma de
conviver e também de gastar as
calorias’, sugere Teresa Gomes.

Prevenir doengas

Estas sdo recomendacdes funda-
mentais para prevenir patologias
associadas a excessos alimentares
quando cometidos ao longo do
tempo, nomeadamente a obesi-
dade, a diabetes e a insuficiéncia

Comer durante a primeira hora em que se levanta
N&o estar mais de trés horas e meia sem comer e fazer intervalos de duas horas entre refeicbes
Ingerir trés a cinco pecas de fruta por dia

. Iniciar 0 almocgo e o jantar com uma sopa de legumes
» Alternar refeicbes de carne e de peixe, preferir as carnes magras, e retirar sempre as peles e as
gorduras a estes alimentos

* Abebida preferida deve ser a agua
* De sobremesa optar pela fruta

renal (que é uma das consequén-
cias graves da diabetes).

“ O nosso organismo nao neces-
sita de uma grande quantidade de
gorduras para se manter saudavel,
mas a gordura confere sabor aos
alimentos e, portanto, comemos
uma por¢ao maior. E temos que
ter a nogdo de que tudo o que tem
gordura é sempre muito caldrico,
real¢a Teresa Gomes, acrescentan-
do que também o agticar em ex-
cesso € prejudicial para a saude.
“Como 0 nosso organismo precisa
de pouco agticar, vai transformar
0 excesso em gordura e vai con-
tribuir para o aumento de peso,,
salienta a nutricionista.

Por isso, a prevengdo ¢ mesmo o
melhor remédio para evitar estas
doengas, sendo que o seu trat-
amento necessita de ser acom-
panhado por uma alimentagio
sauddvel.
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