Consulta Mensal

Como parte integrante do acompanhamento nutricional
Be-Fit faremos sempre chegar aos Nossos sé6cios um
acompanhamento mensal repleto de dicas de alimentacao e
nutricao, estudos cientificos, receitas e sugestdes para uma

alimentacao mais saudavel.

Espero que seja do seu interesse!
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Os alimentos devem ser consumidos na devida
estacdo do ano, pois esses sdo os alimentos que nos

ddo aquilo que precisamos.

A améndoa ¢é um alimento que pode ser

consumido como aperitivo, como
acompanhamento, como alimento a incluir em
lanches ou até como sobremesa. Dois punhados de
améndoas com pele e com aproximadamente 28g

fornecem para um adulto:

* 14 % das necessidades didrias de fibra alimentar
que é uma substancia essencial ao bom
funcionamento dos intestinos, a prevencao de
determinados tipos de cancro e a regulagdo do
colesterol;

e Quantidades aprecidaveis de acidos gordos
polinsaturados - que parecem ter um papel
protector na doencga cardiovascular;

e 37 % da vitamina E necessaria diariamente - a
gual é um potente anti-oxidante e protector da
célula contra agressbes externas;

e Diversos minerais em quantidades apreciaveis
tais como magnésio (19%), ferro (6%), calcio (7%),
féosforo (14%) tendo em conta as necessidades

diarias de um adulto.

Esta rigueza mineral e vitaminica, ainda por cima

sem colesterol e sal, tornam a améndoa um
alimento interessante para ser integrado numa
alimentagdo saudavel. A adicdo de améndoa a
bolos, sobremesas doces ou outros produtos com
acucares simples permite reduzir a velocidade da
absor¢cao dos acgUcares e os picos de glicemia
associada. Contudo, améndoa possui uma valor
calérico moderado e o0 seu consumo nao deve ser

exagerado, em particular por pessoas sedentarias.

Referéncias:
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Em termos caldricos, 100g de améndoas
representam 643 Kcal — mais do que o valor

recomendado (600 Kcal) para um almo¢co num
adulto saudavel. Porém, o limite didrio para tirar
beneficio deste alimento sdao 30g. Alids, 30g de
frutos secos, que podem ser apenas améndoas ou
ndo. E quantas calorias tem apenas uma
améndoa? Em média, uma unidade contém cerca
de 7 Kcal.

Ja as améndoas cobertas com chocolate ou agucar
ampliam o sabor e acrescentam muitas calorias as
améndoas simples. As que juntam acgUcar e
chocolate sao as mais caldricas: cada uma contém
cerca de 39 Kcal. Em geral, as cobertas de agUcar

sdo menos caldéricas do que as versdes com
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¢ Améndoa - Alimento (2016) Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagao Saudavel da Diregcao-Geral da Saude.
¢ Améndoas da Pascoa: chocolate e aclcar unidos no top das calorias (2022) DECO - Associagao para a Defesa do Consumidor.



A Pascoa é recheada de uma importante tradicdo com folares doces com ovos, folares

salgados, améndoas, o cabrito, o cordeiro e toda uma enorme variedade de doces regionais.

A palavra Pascoa, tem a sua origem no hebreu,
“Pesach” que significa “passagem”. Para os judeus,
marca a libertagao e saida de Jerusalém conduzida
por Moisés 1250 anos antes de Jesus ter nascido.
Para os cristdos, marca a passagem para uma nova
vida e o recomecgo, a ressurreicao, apods a morte de
Jesus.

Ao simbolismo religioso, associamos hoje o coelho
como simbolo da fertilidade e perpetuacao da vida
e o ovo como forma inicial de vida e de nascimento.
Dai até ao chocolate foi um pequeno passo com a
ajuda (provavelmente) da pastelaria francesa ja no
séc. XVIll ou até XIX.

A Pascoa em Portugal é recheada de uma
importante tradigao, de norte a sul do pais, com
folares doces com ovos, folares salgados, améndoas,
o cabrito, o cordeiro e toda uma enorme variedade
de doces regionais.

¢ |niciar sempre as refeicdes com uma boa sopa
de legumes. A sopa aumenta o volume gastrico,
inibe o consumo inicial de aperitivos, hidrata,
fornece vitaminas e minerais, favorece a
digestao e ainda por cima é saborosa.

e Na refeicdo de Pascoa, utilizar preparagdes
saudaveis.

¢ A consumir chocolate, preferir as variedades
com maior teor de cacau e misturar chocolate
com fruta por exemplo. Cubrir morangos ou
macas com chocolate - assim reduz-se o valor
energético nao se perdendo o prazer a mesa.

Referéncias:

Consumir doces no final das refeicdes e depois
da fruta, de preferéncia. Evitar petiscar
améndoas doces e outras dogarias ao longo do
dia de forma isolada. Assim evitam-se os picos
de glicemia e preservam-se os 6rgaos que tém
de lidar com quantidades elevadas de agucar no
sangue.

Em época de doces evitar os doces em forma de
liguido. Nestas festas, preferir agua e evitar
refrigerantes.

As améndoas sao um simbolo da Péascoa.

Possuem uma interessante composicao
nutricional, pois fornecem diversas vitaminas e
minerais em quantidades aprecidveis. Sao fonte
de fibra, magnésio, vit. E e gorduras
monoinsaturadas protectores cardiovasculares.
Se possivel, consumir améndoas portuguesas de
qualidade nesta época, sem sal ou excesso de

acucar.

Manter a pratica de exercicio fisico. Aproveitar
esta época para fazer atividades em familia e ao
ar livre... O corpo agradece.

e Sugestbes para uma Pascoa mais saudavel (2016) Nutrimento. Programa Nacional para a Promogdo da Alimentagao Saudavel da Diregcao-Geral da Saude.
e Pascoa mais saudavel (2018) Programa Nacional para a Promogao da Alimentacgédo Saudavel da Direcdo-Geral da Saude.



Améndoas de Chocolate caseiras

70g de améndoas
e 3 c.de sopa de geleia de arroz

1 colher de sobremesa de cacau puro em po

1 colher de sobremesa de cb6co ralado

1 colher de chd de 6leo de coco

1 pitada de sal

<
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Sugestao de apresentacdo
(adaptado de Vida Ativa)

1. Comecar por tostar as améndoas no forno a 140 graus. Deixar arrefecer bem e reservar.

2. Colocar num tacho a geleia de arroz, o éleo de cbdco, o cacau e o cdco ralado. Levar ao lume,
mexendo sempre muito bem. Adicionar uma pitada de sal e deixar ferver.

3. Apagar o lume e mergulhar as améndoas no preparado. Envolver tudo muito bem.

4. Logo de seguida colocar as améndoas num tabuleiro forrado com papel vegetal e separar
bem.

5. Levar ao forno a tostar durante aproximadamente 7 minutos, a 180°C.
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Pascoa Feliz

P.s. Calorias de Pascoa nao contam... S6 nesse dia!
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