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"Desportivamente em (Re) forma"
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Allmenracao.
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e Actividade Física
municípiode Setúbal
tem um interessante
projecto desportivo
destinado aos refor-

madosdo concelho,englobando
idadesentreos 46 e os87anos.
Esteprojecto iniciou-seem fins
de 2001, princípios de 2002,
movimentando actualmente
mais de 500 inscritos.Assirn,
nestE:!rnomentoexistennÔpólos"
com 20 gruposespalhadospelo
concelho e que abrangem a
ginástica(325pessoas),anatação
(250)e a dança(100),havendo
vários participantes em duas
actividades.Estáaindaprevistaa
criaçãoacurto prazodemaisum
póloe deparceriascomduasfar-
máciasquevãoapoiarnarealiza-
çãodos rastreiosao colesterole
diabetes. ..

Osobjectivosgeraisdestepro-
jecto passampelasensibilização
paraa práticado exercíciofísico,
colaboraçãona melhoriado esti-
lo de vida dos idosos,a pr~-
vençãode doençase poderpr,o-
porcionarbem-estarfísico.

No âmbito do projecto, foi
efectuada no passadodia 25
Janeirouma prelecçãodenomi-
nada "Actividade Física/Alimen-
tação",à qual assistirammaisde
200idosos.

Vamosseguidamentedivulgar
osaspectosmaisimportantesda
prelecção,cujotemadiz respeito
a todos nós, com particular
incidêncianosdesportistas.

Adividade Física-
AlimentaçãoSaudável

Hoje em dia, realizaruma
dietasaudávelconsistenaesco-
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Incentivospara

a sensibiliza-

~ãoparaa

práticado

exercíciofísico,

colaboracãona
I

melhoriado

estilode vida

dosidosos,a

preven~ãode

doencase
I

poderpropor-

. danarbem-

estarfísico

lha adequadadostipos de ali-
mentosque melhorama saúde
e evitar os que aumentamo
riscodedoençascardíatas,can-
cro ediabetes.

Sabemosque necessitamos
de Hidrato~#de ~Carbono,
Lípidos, Proteínas,Vitaminas,
SaisMineraise Água.Masden-
tro destascategorias,há que
saberescolher.

Hidratos deCarbono

Englobamumvastolequede
alimentos, incluindo açúcares,
frutas, legumese cereaiscomo
o arrozeó trigo. Muitosdestes
Hldratos de Carbono devem
provir de alimentos como
c~eaisintegrais,legumese fru-
t~, --

Sea maioriadosHidratosde
Carbono ingeridos forem
"[!lé;1US" hidratos (pão branc~
ba!ãtas,arroz bi'êlnco)o resul-
tado éo aumento do peso e o
risco de contrair doenças
graves.

O pão branco,asbatatase o
arrõZ5ranco saoconsiderados

. "m-aus" alimentos por terem
lima elevada carga gllCemlCa.
Esta baseia-seno índice de
glicémia,uma classificaçãodo
efeito sobre o açúcar no
sangue.

OsalimentoscomIJma..eleva-
da cargaqlicémicasão digeri-
osmaisd~ssa. Comoconse-

quencla,acorrentesanguíneaé
inundada com açúcarde uma
só vez. Elevadosníveisde açú-
car no sangue desencadeiam
aumentos de produção de
insulina.

Quandoo açúcarno sangue
,é muito baixo,sentimosfome,
'se continuar baixo após uma
refeição, temos a tendência
paracomerem excessoe pos-
sivelmente,emganharpeso.

Se fizermos uma ingestão
rica em açúcaresuma carga
glicémicaalta,vãodesenvolver-
seasdiabetestipo 2.

Hidratosde Carbono
"Saudáveis"e
"MenosSaudáveis"

A preparaçãqdas refeições
comalimentoscomBaixaCarga
Glicémicatraz benefíciosparaa
saúde(sãodigeridosdevagar,o
quecausaumaumentogradual
de açúcar no sangue), pois
ajudaamantero pesonormale
protegedasdoençascardíacas,
da diabetese de algumasfor-
masdecancro.

Por regra, os Hidratos de
Carbono têm maior Carga
Glicémicaque asProteínase as
Gorduras.Masos Hidratosde
Carbono bons, como-os
legumes,as oleaginosase os
cereais integrais, apresentam
menosCargaClicémicado que
os Hidratos de Carbono
"maus:..êõmoãSl5atatas.

Actualmente,é recomenda-
do que secomammaisalimen-
tos com as maisbaixascargas
glicémicas.

Acúcares"Saudáveis"
e "Menos Saudáveis"
Cargaglicémica..-

Alta: Bolachaságua e sal,
. batatasfritas,mel!batatas,pão
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Fibras solúveis: Frutos,leguminosas,
aveiaecevada.'

Conselhos práticos para o
consumo cfeFibras .

-Consumo de alimentosintegrais'.-~ -. . - .,
\/""""" , 111"':'."',"".../

- Ingestãode leguminosas(grão,fei-
jão,ervilhas,favas,etc.)

- Consumodelegumesfrescosecozi-
dos.

- Frutascomcasca

Lípidos ou Gorduras

A gorduraéumadasprincipaisfontes
de energiaparao nossocorpoe ajuda
também a absorvercertasvitaminase
nutrientes.

Temosapenasalgumasgordurasmás:
"Saturadas- carne, manteiga, leite

gordo, queijo, gemade ovos,óleosde
noz,cocoe palma,~-
. o osníveisde LDl:\IJPõPfoteínasde

baixadensi a e).
ÁcidosGordosHidroqenados- ocor-

rem naturalmentena carne,masa sua
principal fonte são os óleos utilizados
nas fritadeiras, margarinas,produtos
cozidos embalados,como bolos, bis-
coitos,pãesebolachas,bemcomopron-
to acomerealgunslácteos.

Estasgorduras contribuem para o
aumentodo colesterol,aumentandoa
hipoteseoe aesenvolvimentodeproble-
mascardíacos.

~. Asgordurasboassãofornecidasprin-
cipalmentepeloslegumesepelopeixe.
. Existemdoisti osde ordurasinsatu-

r ra aS enéficas):aju am a baixaro
Cõ1es:ter"õI-lDL,aprevenir ritmoscardía-
cose doençascardíacas.

i

L/' 1 -Gorduras Polinsaturadas -São
, gordurasessenciaisparaas funções
I vitaisdo nossocorpo,poiso mesmonão

,,11 aspo~eprodu~ir.Sãovitaisparaa ~oa-
'0 gulaçaosangUlnea,paraa contracçaoe

relaxamentodos músculose para as
inflamaçõe~du7pm o cQ!.gsterolLDLe
fa!em baixarostriglicéridos.

Há doistipos rlp gorrlllrilç polin~iltu-
radas:~

-:-ómega3: Evitae trata a doença
cardíacaeosAVe.Apresentabenefícios
contraas doençascomoo lúpus,o
eczemae a artritereumatóide.Provém
principalmentedospeixesgordoscomo
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o salmão,atum,cavalae sardinhas.
- Ómega6:Tambémdiminuio,riscoda

doençacardíaca ,

2 -Gorduras Monoinsat,uradas -
Promovema reduçãodadoertçàcardía-
ca.Encontram-senoazeite.noabacatee
na maioria..dasoleaqinosas,flocosde
aveiaeóleodeamendoim..--" '-

Conselhospráticosparaoconsumode
gorduras

- Preferiro azeite
- Evitaralimentosfritos
-Evitaro uso de óleosvegetaispara
fritar

- Preferiralimentosgrelhadose cozi-
dos

- Nãoabusardoconsumodeovos

Prótidos ou Proteínas

Asproteínasencontram-senosmúscu-
los,nosossos,napeleeemquasequal-
querparteoutecidodocorpo.

Aausênciadeproteínasnadietapode
atrasaro crescimento,diminuira massa
muscular,baixaro sistemaimunitário,
enfraquecerocoraçãoeosistemarespi-
ratórioemesmoprovocaramorte.

Qual o melhor tipo de pro.
teínas?

Seum indivíduocomerproteínasani-
mais,devefazê-loapenasem pequenas
quantidàdese escolhercarnemagraem
detrimento da vermelha. Uma outra
razão paraoptar pelasproteínasvege-
taisé quefornecemfibra, podembaixar
o risco de doençascardíacas,tendo
assimdiversosbenefíciosparaa saúde.

Alimentos ricos em Prótidos: Ovos,
leite, produtos lácteos, peixe, carne,

trigo, arroz,milho,.cevada,centeio,
principalmenteseforemintegrais,fei-
jão, ervilhas,grão,fava,soja,nozese
amêndoas.

Água

A Água é um nutrienteessencial.
Transportanutrientes,actuacomolubri-
ficantee "efeitodealmofada"nasarti-
culações:ajudanaregulaçãodatempe-
raturae manutençãodovolumecorpo-
ral.60a70%doorganismoéconstituí-
doporágua:70%está~omúsculo;20%
noossoe 10%notecidoadiposo(gor-
dura).

O maiormalefíciodo nãoconsumo
recomendadodeáguaé o aumentoda
probabilidade de ocorrência de
desidratação.

Ohomempodejejuaraté40diasma~
nãoconseguesobreviverseestivertrês
diassembeberágua.

Recomendaçõespara a ingestão
diária:As necessidadesdiáriasdeste
nutriente,paraumapessoasedentária,

situam-seemcercade~oç Dpve-sebeberáguamesmoquano nãosetem-
sede.Osvegetaise astrutassãomUito=--. -
ricasemagua.

Vitaminas e Sais Minerais

AsVitaminase SaisMineraisajudama
mantersaudáveisascélulaseestimulam-
nas a crescere a reproduzir-se.São
essenciaisparaumaboaalimentaçãoea
não obtençãodessaspequenasquanti-
dades,évirtualmenteomesmoquecon-
vidara doença.
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