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BETERRABA = Osantioxidantes desse vegetal tém um efeito importante na pre-” _;J
vengdo contra a deterioragao das artérias e a acumulacao de colesterol. Além di;so,/g
potassio da beterraba contribui para regular a tensao arterial e os batimentos car\;(_[acos.
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Osteoporose é
deidosoquese
adquire em novo

Perda da massa éssea
provoca corcova
Pelos 70 anos, a massa ¢ssea

do esgueleto perde um tergo, causando
corcova, resultando em perda de altura
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Esqueleto forma-se até

aos 30 anos, altura em que

comecaa enfraquecer

= Emilio Peres
NUTRICIONISTA

osteoporose estd a fazer
sofrer cadavez mais pes-
soas no mundo ocidenta-
lizado. Arazdoadvém da
adopcaodeum estilode vida desfa-
vordvelque prejudicaodesenvolvi-
mento e a estruturacao dos 0sso0s,
em crescimento até quase aos 30

doenca
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Osteoporose ataca cada vez mais pessoas no Ocidente mas pode ser prevenida facilmente até aos 30 anos de idade

terao vantagem em passar para uma
C v r .
co‘tﬁdda favordvel-maisvaletardedo

anos, e, a partir dessa idade, acen- » que nuncal E sabemo-lo hoje: as que
tua o seu natural enfraquecimento,™_j4 sofrem da doenca também benefi-
(que se deseja tdo lento e tardid/ clamcomaadopcaodessacomidafa-

quanto possivel). o T
Grande prioridade € estruturar
ossos sauddveisdurante ainfanciae
Juventude: «A osteopqr@sg &doenca
de idosos que se adguire em novo».
Quanto mais ossgseformar até ao
pico de estruturagdo dos 30 anos,
maior é o«capital»acumuladopara
o resto da vida/ ou seja, mais tarde
(ou nunca) chegar-se-4a a sofrer do
mal-éstar da debilidade e das frac-
[turas resultantes do enfraqueci-
mento e dd desmineralizacao (des-
calcificagao) doesqueleto.
Portanto, a alimentacio sadia
_q—aﬁ(l’gtlf[alece 0s 08508 quanto mais
cedo navida for adoptada, melhor;
ha que educar as criangas para
apreclaremoque lhes fazbem. Mas
0s adultos tresmalhados também

voravel.

Aalimentacio sadiaédeterminante
da resisténcia e qualidade dos ossos,
masnédobasta. Caminhareexercitaro
corpoforadedguaéindispensdvel para
bemosestruturarecalcificar. Oossode
balelaéfrdgil, bago, porosoemole;ode
vaca é duro, brilhante, liso (parece
marfim). Exercicios em dgua sdo bons
paramusculosearticulacoes.

Para além de mexer o corpo (mexa-
se, pelasuasatide!), convém, sobretudo
asmulheres, umexamemédicoregular
apartirdos45anos. Eatengaoao vicio
defumare aoconsumodemedicamen-
tosqueafectam os 0ssos!

Vamosashoasregrasalimentares:

1. Nao passar mais de trés a quatro
horas sem comer; em todas as vezes
consumir alimentos com amido (péo,

massa, arroz, batata, grao, etc.) ou,
quando impossivel, fruta.

2. Muita hortaliga (cerca de 400 gra-
masdidrios)ealgumafruta (cercade 200
gramasdidrios). Paraaproveitararique-
zamineraldahortalicainteressaqueseja
servida na sopa ou em cozinhados cujo
caldosecomeou,entiao,quesejacozinha-
daemvapor. Asdguasdecozeduraquese
deitamforacontémquantidadesfausto-
sasde minerals, vitaminas e outros pro-
tectores, fibras alimentares, peptonas,
dextrinase acucares. Cozer vegetais em
dguaedeitd-laforaégrandedesperdicio,
nomeadamentedecdlcio.

natas nao contam). Leite, iogurte e
queijo garantem bom aprovisior"la—\/J
mentodefactores indispensdveis.

4, Limitar o consumo de ¢caine e
peixe. Porcdes didrias, em addles-
centes, gravidas, aleitanteseconva-
lescentes, superioresd 200 gramas, e,
emadultos, superiores a-150 gramas
(pesos limpos) sdo exgessivas para o
organismo e, na matéria que nos in-
teressa, contrariasaboamineraliza-
¢éo ossea. Atendio, que cortar tudo
pode tambénd prejudicar!

5. Limitdr o uso de sal (faz perder
calcio pelaurina), de bebidas alcod-

— licas, de gorduras (atencdoa gordura

ANTES QUESEJATARDE /
FE PRECISO EDUCAR
AS CRIANCAS

PARA APRECIAR
OQUE LHESFAZ BEM

3. Consumir alimentos ldcteos ri-
cos em cdlcioe proteina {manteigae

dema qualidade escondida em bola -
ria, bigscoitaria, bases de tarte e de
piza, gtc.!l) edecafé.

\—/. N&ao emagrecer depressa e por
: meiosdrdsticos; ndopassaravidaem

dietas. Evitar a magreza (a osteopo-
rose dasbailarinas jovens); tratar de
imediato comportamentos anorécti-
Cos.



