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alimentacao mais saudavel.
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No dia 3 de Marco celebra-se o dia internacional do émega-3. Sabe que alimentos sio ricos

em émega-3?

E fundamental fazer uma ingestdo equilibrada dos

alimentos ricos em émega-3.

O dmega-3 pertence ao grupo dos acidos gordos
polinsaturados conhecidos como “gorduras boas”.
Sao considerados acidos gordos essenciais devido
a0 NOSSO organismo nao conseguir produzi-los,
tendo de os obter através da alimentacao.

Os mais conhecidos sdo o Acido Eicosapentandico
(EPA), o Acido Docosandico (DHA) e o Acido Alfa-
Linolénico (ALA) que, devido as suas propriedades
anti-inflamatdrias, sao de extrema importancia
para 0 Nosso organismo e devem integrar a nossa
alimentacao diaria. As recomendagdes referem
gue devem ser ingeridos diariamente cerca de
250mg de EPA e DHA e 2g de ALA.

Contribui para a manutenc¢ao de niveis normais de
colesterol no sangue, reduzindo os niveis totais de
colesterol e LDL e elevando os niveis de HDL.

Contribuem para o normal funcionamento do
coragao, reduzindo o risco de doenca coronaria e
enfarte agudo do miocardio através da reducao de
fatores de risco como a redugdo da pressao arterial
e frequéncia cardiaca, reducdo dos valores de
triglicéridos, melhoria da funcdao venosa e
atenuacao da inflamacgao.

Referéncias:
¢ Omega-3 Fatty Acids (2021) U.S. Department of Health & Human Services
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As principais fontes alimentares de origem animal
sdo as que conferem uma maior quantidade de
EPA e DHA, sendo que uma alimentacao
vegetariana se traduz numa reduzida quantidade
destes nutrientes. Desta forma, uma alimentacao
restrita em alimentos de origem animal, quando
mal planeada, pode originar um défice de dmega-
3. Contudo, alguns alimentos de origem vegetal
sdo ricos em ALA e que, por sua vez, se ird
converter em EPA e DHA. Exemplos destas fontes
alimentares de origem vegetal sdo as sementes,
sobretudo de linhaga e chia, os frutos oleaginosos,
em particular a noz pecan, o 6leo de linhaca e as
algas. E, entdo, fundamental fazer uma ingestao
equilibrada destes alimentos diariamente.

O recurso a suplementos de 6mega-3 nao deve ser
feito em caso de auséncia de défice. Aconselhe-se
sempre junto de um profissional de saude de
forma a melhorar a ingestao de 6mega-3.



https://www.holmesplace.com/pt/pt/blog/nutricao/alimentacao-vegetariana-qual-o-impacto-na-pele
https://www.hhs.gov/

A importdncia da agua

Quantos copos de agua bebe por dia? Saiba mais sobre a importancia da dgua para o seu

corpo e saude e como e como esta pode ser uma boa aliada.

Na roda dos

alimentos a agua tem um

alimentacao mediterranica e na
lugar de destaque:
encontra-se no centro da roda o que se traduz num
consumo regular, onde a ingestao da mesma deve
ser privilegiada em detrimento de outras bebidas.

A ingestao frequente de agua é um fator promotor
de um estilo de vida saudavel. A dgua é o principal
constituinte do organismo humano, uma vez que
representa cerca de 50% a 70% da constituicao
corporal. O cérebro humano ¢é constituido,
aproximadamente, por 80% de agua sendo que a
ingestao hidrica tem repercussodes diretas a nivel do
ingestdo adequada

funcionamento cerebral: uma

permite um melhor desempenho da fungao cognitiva

Para manter uma hidratagao adequada devem ser
ingeridas pequenas quantidades de dgua ao longo
do dia. Para além da agua, podem ser ingeridas
outras bebidas como chas, infusdes, sumos de fruta
e/ou consumir alimentos com teor elevado em agua
como sopa, saladas e fruta.

Exercicio fisico e dgua

A ingestdo hidrica deve ser promovida antes, durante
e apos o exercicio fisico. Durante a pratica de atividade
fisica a perda de adgua ocorre essencialmente através
da transpiragao. A frequéncia e a quantidade a ingerir
variam consoante a duragao e a intensidade do treino,
condi¢cdes atmosféricas e caracteristicas individuais.

9 ' INGESTAO DE AGUA RECOMENDADA
n

Falxa Etéria Sexo Feminino Sexo Masculino

2-3 Anos 10 L/dia 10L/dia

4-8 Anos 1.2 L/dia 1.2 L/dia

913 Anos 14 L/dia 1.6 Lidia

Adolescentes e adultos 15 Lidia 1.9 Lidia

[Recomendacies do Instituto de Hidratacdo & Sadde (IHS), relativas & ingestio de Sgua proveniente die bebidas, néo ncluindo
@ Agua presente nos alimentos.]

Referéncias:
e Associagao Portuguesa dos Nutricionistas. (2012). A importancia da hidratagdo.
e Santos, A. F. (2008). Hidratagdo no Exercicio Fisico. Porto.

Funcgodes da agua no organismo

Transporte de nutrientes e eliminagdao de
residuos através da urina;

Regulacdo da temperatura corporal através de
mecanismos como o processo de transpiragao;
Protecao e lubrificacao das articulagoes;

Bom funcionamento do tecido muscular;
Contribuicao para a melhoria do estado de
humor e do bom funcionamento cognitivo;
Melhoria da concentracdo e na memoria a
curto prazo;

Acao protetora da funcao cardiaca;

Regulagao do transito intestinal e prevencao de
estados de obstipagao;

Participagao nos processos digestivos e de
absorcao;

Diminui o risco de desenvolver doencgas renais;
Preservacao da elasticidade da pele;

Regulagao do peso corporal;

Controlo do apetite.

Quando beber agua?

Quando sente efetivamente sede;
Quando a urina tem tonalidade escura e cheiro
intenso;

Em situacdes de alteracao de humor;

Fadiga, dores de cabega, dificuldade de
concentracgao;

Temperatura ambiental elevada;
Situacdes de febre, vomitos,

diarreia;

obstipagao e

Pratica de atividade fisica.


https://www.holmesplace.com/pt/pt/blog/fitness/treino-intervalado-e-a-melhor-forma-para-perder-peso

Sopa de Beldroegas com Queijo de Cabra

e 150 g queijo de cabra

1 cabeca de alho

2 (200 g) cebolas

1 (900 g) molho de beldroegas
2 colher de sopa de azeite

1 colher de café de sal

» 1509 croutons de pao torrado

Sugestdo de apresentagdo
(adaptado de Tele-Culinaria)

1. Cortar o queijo em cubos e reservar.

2. Descascar os dentes de alho e picar. Deitar os dentes de alho numa panela, juntar o azeite e
levar ao lume. Entretanto, descascar e picar as cebolas, juntar ao alho picado, tapar e deixar
cozinhar em lume brando.

3. Lavar as beldroegas, separar e reservar as folhas. Picar os talos e adicionar a cebola. Deixar
cozinhar, tapado, por cerca de 5 minutos.

4. Juntar as folhas, mexer e passados mais 5 minutos, regar com agua a ferver. Temperar com
sal e pimenta moida na altura e deixar ferver durante mais 5 minutos.

5. Distribuir os croutons de pao pelos pratos e deitar a sopa por cima.

6. Servir a sopa acompanhada pelos cubos de queijo de cabra.
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