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A  celebragcao do Natal é uma
oportunidade de partilha em redor da
mesa, para celebrar a familia e dividir
afetos, mantendo e criando tradigcdes e
sabores. Este ano vamos viver esta data
ainda com algumas limitagcdes, mas é
possivel, ainda assim, celebrar mantendo
os cuidados e a prudéncia.

Esta é também uma excelente ocasido
para partilharmos os principios da dieta
mediterranica, uma vez que esta é
reconhecida como sendo um padrao
saudavel,

alimentar econémico e

sustentavel.

Nao sabe bem em que consiste? Este
padrao alimentar caracteriza-se pela
escolha de produtos locais e que
respeitam a sazonalidade, onde se
valoriza o que é fresco, em detrimento do
processado, é marcado pela
predominancia do
produtos de origem vegetal, como os
produtos horticolas, a fruta, os cereais,
os frutos oleaginosos e as leguminosas,
e pela utilizagao do azeite como principal
fonte de gordura, mas sem exageros.

consumo de

Vamos sugerir 3 dicas para que possa
usufruir da partilha, da alimentacao
mediterranea, sem esquecermos a
sustentabilidade:

Comprar ingredientes locais, produzidos na proximidade,
promove a economia da regiao e minimiza o seu impacto no
meio ambiente, uma vez que cadeias de distribuicdo mais
curtas permitem a diminui¢cdo da sua pegada ecoldgica.

Dar destaque aos alimentos de origem vegetal no prato da
ceia de Natal e das refeicdées ao longo do ano. Complemente
as refeicdes com leguminosas (p. ex. grao-de-bico) e uma
porcdao bem generosa de legumes.

Planear a refeicdao atempadamente pode ser bastante
importante para que possa comprar apenas o hecessario e
sem exageros. Faga a respetiva lista de compras, de acordo
com o numero de pessoas presentes. Compras mais assertivas
e calculadas permitem a diminuicao do desperdicio alimentar.

Pequenos gestos, feitos em larga escala, podem fazer a diferenca para deixarmos
um planeta melhor as gerac¢ées futuras.

in: Guia para um Natal + sustentdvel, APN, 2017.



Acido urico

— A alimentacao no controlo das

crises de gota

A concentracdo de acido Urico no sangue é
designada de uricemia. A relacao causal entre
hiperuricemia, deposicao de
monourato de sédio e gota foi proposta por
Alfred Garrod, no séc. XIX

cristais de

Na gota, verifica-se a formagdo e deposicdo

de «cristais nos tecidos e respostas

inflamatérias agudas efou crénicas na
presenca desses cristais. O acido Urico presente
NO NossO organismo € proveniente nao sé da
nossa alimentagao como também de processos

quimicos que acontecem No NOSSO COrpo.

Normalmente o acido urico é excretado do
Nnosso organismo através da urina, mas quando
a concentragdo no sangue se torna alta o
devido a sua

mesmo causa inflamacgdes,

acumulagao nas articulagdes, tenddes e rins.

Ou seja, quando é ultrapassada a concentragao
maxima no sangue este risco acentua-se,
sobretudo na presenca de condigoes
diminuicdo da
temperatura, que ocorre maioritariamente ao

favoraveis, como a

nivel das extremidades, manifestando-se
através de dores agudas, principalmente nos
membros inferiores.

Este aumento da concentragdo de acido urico
no sangue pode ter varias causas, tais como:

¢ Ingestao de alimentos ricos em purinas;
e Diminui¢cdao da excregao renal;
e Producao de acido uUrico em excesso pelo

organismo.

FATORES DE RISCO MODIFICAVEIS

e Obesidade;

e Dietas ricas em carne e pescado;
e Consumo de bebidas alcodlicas, de
refrigerantes e sumos de fruta com elevado

teor de frutose e sacarose.

Um peso saudavel e uma alimentagdo equilibrada favorecem o controlo da
doenga,

As

escolhas alimentares podem ter um papel

importante.

A adesdao ao Padrdo Alimentar Mediterranico apresenta

como beneficios:

Diminuicao de numero de crises;

Diminuigcao na progressao da doencga (cronicidade);
Efeito protetor com a intervengao nos fatores de risco.
De acordo com alguns estudos, o Padrao Alimentar
Mediterranico, caracterizado pelo consumo abundante
de produtos de origem vegetal, demonstra um menor
risco associado ao desenvolvimento da gota. Em
elevado de carnes

contrapartida, um consumo

vermelhas processadas, de graos refinados e de

alimentos ricos em agucar estd associado a um maior

risco (42%) de desenvolver esta doencga.

in: Associagdo Portuguesa de Nutricdo. O Papel da Alimenta¢do no Tratamento da
Pessoa com Gota. E-book n.° 58. Porto: Associa¢do Portuguesa de Nutricdo; 2021.
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Receita: Rabanadas no forno

Ingredientes:

e 1 Pao fatiado (ja com 2 dias)
e 1L de leite ou bebida vegetal
e 3 0vos

e 2 Paus de canela

2 Cascas de limao

e Mel e canela em pd

Sugestdo de apresentacdo.
Imagem e receita: https://www.apitadadopai.com/

Procedimento:

1. Num recipiente coloque o leite, os paus de canela e as casquinhas de limao. Adicione o pédo fatiado, de
modo a que figue coberto pelo menos cerca de 6h para obter uma melhor consisténcia. Quanto mais tempo
demolhar, melhor sera a consisténcia.

2. Bata os ovos, adicione um pouco de mel e canela em pé. Forre um tabuleiro com papel vegetal. Passe o pao
pelo ovo batido e coloque no tabuleiro. Leve ao forno por cerca de 20 minutos ou até dourar. Retire do forno,

verta um fio curto de mel e polvilhe com canela.
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