na
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N2o € novidade para nin-
guém gue O NOosSSo organismo
€ exactamente como wma
magquina. Talvez um tanto
mais delicada. E para que essa
maquina viva 0 maicr numero
possivel de anos com boa sau-
de. hd que cuidar dela todos
os dias. Por exemplo. as horta-
licas sao indispensdveis no al-
moco e no  jantar. Por isso

© mesmo, leve no saco das com-

pras. legumes e leguminosas

' -frescas.

Sais minerais para constru-
CA0 € reparacdo do nosso orga-

: nismio, vitaminas para’ncs pro-

teger de doencas e para regu-
lar o sproveitamento dos res-
tantes nutrimentos sdo, conju-
tamente com fibras, as subs-
tancias nutritivas que estes
produtos nos fornecem em
maicr quantidade. !

O cdlcio, ferro e vitamina

- C, existem em grandes quanti-

ades na couve galega e portu-
guesa, tronchuda, wrdcolos,
grelos de couve, nabicas,
agrides, aipo, alface, espinafres
e folhas de beterraba. Uma
tigela de caldo verde prepara-
da & moda do minho (couves
apenas aferventadas) fornece
cerca de quatro vezes mais
vitamina C que uma laranja
media.

Todas as folhas de hortaligas
580, na realidade, excelentes
alunenfos A couve galega
alids,
proteinas e cilcio, pode ser
considerada um dos alimentos
mais importantes na COTTECCAO
de uma dieta pobre em produ-
tos ldcteos. Por outro lado, os
produios horticolas corados,
€30 "a cenoura, salientam-se
dos ouiros pela quantidade de
Caroteno que contém, substan-
cla gue no nosso erganismo
sz vai transformar em vitami-
na A, Esta € indispensdvel 2
visio, pois coniribui para n
trabalho das células da retina.
encarregadas do acto de ver.
Wﬁse*npe*ma também um [=-
vzl imporiante nas c‘".anqas
estimulando o seu cresc
€ 0 desenvolvimenio da pele
ITucosas e dentes sadios.

4  riqueza em  fibras
4L0<e € ouiros principios

geriveis pelo nosso organis-

das leguminosas verdes
2 ithas, favas), hortalieas, va-
508, ’Orrateb e outros legumes
_€“’1‘aord.mamameme impor-
“4€ as fibras tém uma
> Ieguladora a nivel do
80 digesiivo.  Contri-
Quer para manter a
s inestingl. regulando as
L hERtagtes, putrefacedes e
20 local de certas vita-
Quer para estimular o
“Smo do cdlon. norma-
—.M“\_‘

mento

(pp

© lizando o transito

pela sua riqueza em ..

e precavendo o organismo de
certas doencas, como apendici-
tes, diverticuloses, obstipacao
e cancros de intestino. Além
disso. estimulam a producio
de bilis e diminuem a reabsor-
¢ao de s2is biiliares. a nivel
do mtestmo delaado, pelo que

Qan"‘tl"]"

intestinal

consumidos o mais {rescos pos-
sivel. Todavia. cs legumes de
conserva sofrem uma acgido

rapida do ealor — embranque-

cimenio —, que leva nao s6
a destruicdo das enzimas enve-
lhecedoras como de germes
patogénicos; quando bem pre-
parados e escolhides. os produ-
tos vegetais de conserva podem
ser mais ricos de vitaminas.
sais minerais e outros nutsi-
mentos do que os seus eqguiva-
entea
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WWVERSID‘NDE’]DOSWRT@mUD de preparac@o. Porém,

oue cada um. . Aesmoe

'NIVERSIDADE DO BORTO

¢ consumo Irequenie destd
tipo de conservas pc«:e
prejudicial a0 nosso o:
devido @os conservanies gue

. lhes sdo adicionados e & grane

de quantidade e sal.
Os produtcs horticolas. com
excepcao de saladas tenras,
devem CONsumir-se c0zZ.aos, a
{im de nao provccarem a irri-
tag3do do inwestiing; ¢ feu Uso
reguwar,  contudo, i i
muite da iolerancia digesiza
COZACE:
determinadas pssso:s nao o3
toleram. Mas como séo
pensaveis 30 oroanx.‘mo.
nesses casos ser rwe‘:
s de Datidos ou passad

Quando cocnsumidos  crus.
séo frequentemente vel :
crermes infevcioaos o

dos com excremen s
dos com dguas ccntar
Mas, crus ou cozi dos
pensédvel lavd-los prev
com algumas gotas de
ou vinagre dissolvida 5
0oul com um soluto de
te da Direcgdo-Geral d

A cozedura deve ser
e em pouca agua. E a
que fica dessa ccadw ra <
em ferro) pode ser aproveiral
para sopas ou ,,U=~
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Sor

brave

socLo para que
cozam mais dey
Servem a sua cor ve:
que, ¢om iss0. e31d-
truir grande parie, a..a. v
nas destes produtocs e 2 fax
cer negativamenie a NosS:
ta em sddio.

Saiba encontrar o equilibric
na variedade dos ealimznto
endo sempre presente gué
saber comer € saber viver.
E a vida. apesar de tudo
a pena. A saude € fundamen-
til. Aprenda a rtir e a fazes
as refeicoes com boa dispos: q«o
e t",mquﬂ amente.

TENI2

b’\(

.|

vaie

M Y o,

“a ,vrn.‘.uvl

WSLRLT



	000165905_0000004328

