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e Actividade Fisica

municipio de Settbal

nada "Actividade Fisica/Alimen-
tacdo”, a qual assistiram mais de
200 idosos.

Vamos seguidamente divulgar
os aspectos mais importantes da
preleccdo, cujo tema diz respeito
a todos nos, com particular
incidéncia nos desportistas.

Actividade Fisica -
Alimentacao Saudavel

Hoje em dia, realizar uma
dieta saudavel consiste na esco-
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cionar bem-
estar fisico

' Iha adequada dos tipos de ali-

“uma €elevada carga glicémica.

Esta baseia-se no indice de
glicémia, uma classificacdo do
efeito sobre o agucar no
sangue.

Os alimentos com uma eleva-
da_carga_glicémica séo digeri-
dos mais depressa. Como conse-
quéncia, a corrente sanguinea é
inundada com aclicar de uma
s0 vez. Elevados niveis de agd-
car no sangue desencadeiam
aumentos de produgdo de
insulina,

Quando o aglicar no sangue

i tem um interessante |ncem'w05 pum mentos que melhoram a salide & muito baixo, sentimos fome,
- projecto  desportivo e evitar os que aumentam o ‘se continuar baixo apds uma
J,, destinado aos refor- o] risco de doencas cardiacas, can-  refeicdo, temos a tendéncia
' mados do concelho, englobando 1 SenSlhIhZﬂ' cro e diabetes. para COmer em excesso e pos-
idades entre os 46 e os 87 anos. Sabemos que necessitamos  sivelmente, em ganhar peso.
Este projecto iniciou-se em fins CﬁO ara a de Hidratog - de - Carbono, Se fizermos uma ingestdo
de 2001, principios de 2002, 7 p Lipidos, Proteinas, Vitaminas, rica em acucares uma carga
movimentando  actualmente - Sais Minerais e Agua. Mas den-  glicémica alta, vao desenvolver-
mais de 500 inscritos. Assim, mhcu do tro destas categorias, ha que se as diabetes tipo 2.
neste momento existem 10 pélos p saber escolher. :
concelno ¢ que. abrangem & EXGICICI0 fsico,  idratos de carbono ?%:!Laig\?g‘i'f":e’j' o
ginastica (325 pessoas), a natacdo enos Saudavels
(250) e a danca (100), havendo A Englobam um vasto leque de
varios particig;ntes em duas wl[]bmuguo na alimentos, incluindo ag]cares, A preparacdo das refeigoes
actividades. Esta ainda prevista a ) frutas, lequmes e cereais como  com alimentos com Baixa Carga
criagdo a curto prazo de mais um melhonu do oar go. Muitos destes  Glicémica traz beneficios para a
pélo e de parcerias com duas far- Hidratos de Carbono devem salde (sdo digeridos devagar, o
macias que vao apoiar na realiza- . . provir de alimentos como  que causa um aumento gradual
cdo dos rastreios ao colesterol e 95“'0 de Vldﬂ cereais integrais, lequmes e fru-  de aglcar no sangue), pois
diabetes. tas. : ~~  ajuda a manter o peso normal e
Os objectivos gerais deste pro- d 0S Idosos a Se a maioria dos Hidratos de  protege das doengas cardiacas,
jecto passam pela sensibilizagao ] Carbono ingeridos forem  da diabetes e de algumas for-
para a prética do exercicio fisico, 3’ “maus”_hidratos (pdo branco,  mas de cancro.
colaboragdo na melhoria do esti- p[evencuo de baatas, arroz branco) o resul- Por regra, os Hidratos de
lo de vida dos idosos, a pre- / tado é o aumento do peso e o Carbono tém maior Carga
vencdo de doencas e poder pro- risco de contrair doencas  Glicémica que as Proteinas e as
porcionar bem-estar fisico. dOBﬂCﬂS g graves. Gorduras. Mas os Hidratos de
No ambito do projecto, foi : O péo branco, as batatase o~ Carbono  bons, como o5
efectuada no passado dia 25 Ode[ [0nor- arroz branco sao considerados  legumes, as oleaginosas e os
Janeiro uma preleccédo denomi- p p p “maus™ alimentos por terem  cereais integrais, apresentam

menos Carga Clicémica do que
os Hidratos de Carbono
“maus?, como as batatas.

Actualmente, é recomenda-
do que se comam mais alimen-
tos com as mais baixas cargas
glicémicas.

Acucares “Saudaveis”
e "Menos Saudaveis”
Carga glicémica

Alta: Bolachas agua e sal,

- batatas fritas, mel, batatas, pao



ﬂmrw

Fibras soltiveis: Frutos, leguminosas,
aveia e cevada.

Conselhos praticos para o
consumo de Fibras

- Consumo de allmentos integrais
:H:u, ey I Dduy \..L\j

- Ingestdo de leguminosas (grdo, fei-
jao, ervilhas, favas, etc.)

- Consumo de legumes frescos e cozi-
dos.

- Frutas com casca

Lipidos ou Gorduras

A gordura é uma das principais fontes
de energia para 0 nosso corpo e ajuda
também a absorver certas vitaminas e
nutrientes.

Temos apenas algumas gorduras mas:

Saturadas - carne, manteiga, leite
gordo, queijo, gema de ovos, dleos de
noz, coco e palma, aumentando -
ximo os nives de LOETEpopToteinas de
baixa densidade).

Acidos Gordos Hidrogenados - ocor-
rem naturalmente na carne, mas a sua
principal fonte sdo os dleos utilizados
nas fritadeiras, margarinas, produtos
cozidos embalados, como bolos, bis-
coitos, paes e bolachas, bem como pron-
to a comer e alguns lacteos.

Estas gorduras contribuem para o
aumento do colesterol, aumentando a
hipotese e desenvolvimento de proble-
mas cardiacos.

. As gorduras boas sdo fornecidas prin-
cipalmente pelos legumes e pelo peixe.
>~ Existem dois tipos de gorduras insatu-

ra??’TBe’n(ﬁcaJs)l‘aww;q!m_a baixar o

cos e doen;as cardlacas.

1 - Gorduras Polinsaturadas - Sao
gorduras essenciais para as fungbes
vitais do nosso corpo, pois 0 mesmo nao
as pode produzir. 530 vitais para a coa-
gulacdo sanguinea, para a contrac¢do e
relaxamento dos mosculos e para as
inflamagdes. R olesterol LDL e
fazem baixar os triglicéridos.

H4 dois tipos de gorduras polinsatu-
radas:

~Omega 3: Evita e trata a doenca
cardiaca e os AVC. Apresenta beneficios
contra as doencas como o ldpus, o
eczema e a artrite reumatdide. Provém
principalmente dos peixes gordos como
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o salméo, atum, cavala e sardinhas.
- Omega 6: Também diminui o.risco da
doenca cardiaca

2 - Gorduras Monoinsaturadas -
Promovem a reducdo da doenia cardia-
ca. Encontram-se no azeite, no abacate e

na maioria das oleaginosas, flocos de
aveia e éleo de amendoi

—

Conselhos praticos para o consumo de
gorduras

- Preferir o azeite

- Evitar alimentos fritos

- Evitar o uso de 6leos vegetais para
fritar

- Preferir alimentos grelhados e cozi-
dos

- Nao abusar do consumo de ovos

Prétidos ou Proteinas

As proteinas encontram-se nos muscu-
los, nos o0ssos, na pele e em quase qual-
quer parte ou tecido do corpo.

A auséncia de proteinas na dieta pode
atrasar o crescimento, diminuir a massa
muscular, baixar o sistema imunitario,
enfraquecer o coragdo e o sistema respi-
ratério e mesmo provocar a morte.

Qual o melhor tipo de pro-
teinas?

Se um individuo comer proteinas ani-
mais, deve fazé-lo apenas em pequenas
quantidades e escolher carne magra em
detrimento da vermelha. Uma outra
razdo para optar pelas proteinas vege-
tais & que fornecem fibra, podem baixar
o risco de doencas cardiacas, tendo
assim diversos beneficios para a satde.

Alimentos ricos em Prétidos: Ovos,
leite, produtos lacteos, peixe, carne,

trigo, arroz, milho, cevada, centeio,
principalmente se forem integrais, fei-
jao, ervilhas, grao, fava, soja, nozes e
améndoas.

Agua

A Agua é um nutriente essencial.
Transporta nutrientes, actua como lubri-
ficante e "efeito de almofada” nas arti-
culagbes: ajuda na regulacdo da tempe-
ratura e manutengdo do volume corpo-
ral. 60 a 70% do organismo é constitui-
do por agua: 70% esta no masculo; 20%
no osso e 10% no tecido adiposo (gor-
dura).

O maior maleficio do ndo consumo
recomendado de agua é o aumento da
probabilidade de ocorréncia de
desidratacao.

0 homem pode jejuar até 40 dias mas
nao consegue sobreviver se estiver trés
dias sem beber agua.

Recomendacbes para a ingestdo
didria: As necessidades diarias deste
nutriente, para uma pessoa sedentdria,
situam-se em cerca_dg_élli;t_m_lleve-se
beber agua mesmo quando néo se tem
s’é’dE‘US“@gEta_ S e as frutas sao muito
ricas éin dgua.

Vitaminas e Sais Minerais

As Vitaminas e Sais Minerais ajudam a
manter saudaveis as células e estimulam-
nas a crescer e a reproduzir-se. Sao
essenciais para uma boa alimentacdo e a
ndo obtencdo dessas pequenas quanti-
dades, é virtualmente o mesmo que con-
vidar a doenca.
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