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Dedico este livro a si.

Com as minhas palavras espero
conseguir desencadear em si uma
mudanga de atitude. Desejo que estas lhe
tragam a forga e a energia necessdrias
para conseguir obter um corpo a sua
medida e, assim, atingir o seu préprio
equilibrio e bem-estar.

ANDREIA SANTOS
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Parte 1 A
O PORQUE

DESTE LIVRO

Todas as nossas palavras serao
intiteis se nao brotarem do fundo do
coragao. As palavras que nao dao luz
aumentam a escuridao.

Madre Teresa de Calcuta

Hoje em dia assistimos a uma procura
incessante de conselhos sobre nutricio,
peso e composi¢io corporal. As dietas
milagrosas que permitem alcangar resul-
tados rapidos captam a atenc¢io de muitos.
Ou entdo, a ginastica mental para fugir a
tentacdo da comida. De facto, hd muita
informacdo disponivel, mas serd que
toda ela o conduz pelo caminho certo?
Serd que ao fim de alguns dias, semanas
ou meses nao se vé envolvido pela escu-
riddo, levando-o a desistir e a pensar que
jamais conseguird alcancar aquilo que
pretende?

Pois bem, pretendo com este livro trans-
mitir todos os conhecimentos que adquiri
com os meus professores, pacientes e atletas
de alta competi¢io (que muito me ensina-
ram) mas, como bem sabemos, o conheci-
mento por si s6 ndo chega! Desejo, assim,
conseguir transmitir a tal «luz», forca, ener-
gia e vontade de fazer algo por si. Determi-

nagdo, coragem e autoconfianca sdo fatores
decisivos para o sucesso.

Entre ndés (meu caro leitor... e eu, An-
dreia) fazemos entio um contrato pes-
soal ou, como se dizia antigamente, «um
acordo de cavalheiros» no qual estaremos
envolvidos por uma inabaldvel determina-
¢do de modo a que as palavras e os ensina-
mentos que transmito ao longo deste livro
sejam postos em pratica com a finalidade
de alcancar os objetivos de cada um, sejam
eles quais forem.

Pode ter um corpo a sua medida, com o
qual se sente lindamente, mas nada melhor
do que lhe transmitir informacdes uteis
e com aplicabilidade no seu dia a dia, de
modo a quebrar algumas regras e restricoes
que impoe a si mesmo, a punicao e 0 con-
sequente desgaste mental, por vezes desne-
cessarios. Quero criar em si um sentimento
de que estd a fazer bem ao seu corpo.
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Estamos unidos para o ajudar a atingir
o equilibrio fisico e mental, pois como sa-
bemos, a alimentacdo contribui para esse
equibrio. Aquilo que comemos e como co-
memos é considerado um elemento deter-
minante no nosso estado de saude ou de
doenca. Afinal, n6s somos aquilo que co-
memos.

Na minha opinido, devemos comer aqui-
lo que nos faz sentir bem, com satide, num
corpo com o qual gostamos de nos ver, mas
também devemos ingerir o que gostamos e
nos sabe bem, de forma a que comer seja
um ritual que se deve respeitar diariamente,
num absoluto didlogo entre a satde e o pra-
zer de desfrutar de uma boa refeicio.

Ao longo destes anos de estudo e de
prética clinica, tenho verificado que a
maioria das pessoas entende que comer de
forma saudavel é macador ou repugnante...
Mas nio é! Magador é comer a mesma coisa
todos os dias, seguir planos alimentares
demasiado restritivos e nio tirar prazer da
comida. Alimentar-se de modo saudavel
pressupoe comer de tudo, fazendo com
que nunca seja um aborrecimento. Quem
sabe se ndo serd suficiente alterar o modo
como combina os alimentos, como prepara
as suas refeicdes ou, até mesmo, como
«olha» para a comida. Afinal, diz-se que
se come também com os olhos... sem que
isso signifique mais olhos do que barriga!

A gastronomia, mais do que uma ex-
tensdo da geografia, é um pilar da identi-
dade. Por isso, se quisermos conhecer um
pais ou terra, temos de nos sentar a mesa
e comer pois esta é igualmente a forma de
conviver com a cultura de qualquer local
no mundo (nio ha davidas, por exemplo,
de que comer uma boa pasta em Roma tem
outro sabor do que comer no Rio de Janei-
ro, mesmo num restaurante italiano — é um
fator psicolégico, mas a mente também
ajuda a uma boa refei¢io).

Devemos provar pratos diferentes,
comida tipica, do litoral e do interior — é
uma das melhores formas de conhecer o
local que nos recebe. Portugal, o namora-
do mais simpatico do Atlantico, é reconhe-
cido por muitos como um dos melhores
destinos gastronomicos. Poucas cozinhas
no mundo podem orgulhar-se de ser tdo
peculiares e inesqueciveis.

Os momentos que passamos a mesa,
em que falamos com quem gostamos,
recordando os sabores, os cheiros, as tex-
turas de certos alimentos, as paisagens
que envolvem uma deliciosa refeicdo,
perduram na memoria ao longo da nossa
vida. Somos capazes de nos lembrar da
primeira vez em que comemos um Pica
no Chio em Barcelos, porque nos soube
pela vida, ficou gravado. A comida acaba
por estar presente na memoria. E é de
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lembrangas que se faz a nossa historia.
Como ¢é bom recordar o Cozido a Portu-
guesa que comiamos em casa dos nossos
pais, ou o cheirinho a canela que a nossa
avo colocava na Aletria. Na realidade,
podemos desafiar-nos a nds proprios...
H4 maior desafio para quem gosta de
cozinhar do que fazer, com as proprias
maos, uma obra de arte, um prato tipico
portugués, partilhado e comido por todos,
com o qual revivemos momentos unicos
que marcaram a nossa infincia, juventude
ou determinado momento da nossa vida?
Elaborar receitas que aliam baixo custo e
saude ao prazer que os sabores classicos
da gastronomia portuguesa lhe propor-
cionam parece uma proeza mas, na reali-
dade, ndo ¢ assim tdo dificil de concreti-
zar. Mais do que uma dieta ou um plano
alimentar, este livro tem como objetivo
ensinar a comer bem e criar competén-
cias basicas na area da culinaria sauda-
vel. Pretende ensinar-lhe a cozinhar com
menos gordura, sem tirar o sabor e o pra-
zer associado a cada preparacgio culindria.
Pretende igualmente desmistificar ideias
erradas associadas a alimenta¢do. Além
de distinguir entre os bons e os maus
habitos alimentares e a sua relacdo com a
obesidade e outras doencas a ela associa-
das. Pretende ainda ensinar a comer de
uma forma mais saudavel pratos que lhe
fazem bem a saude, mas também a alma,
sem ficar com peso na consciéncia.

Para conseguir este objetivo apresentan-
do-lhe receitas sauddveis, mas sem esquecer
os sabores e os aromas tradicionais, foi in-
dispensdvel a colaboracdo do meu querido
amigo Chef Hélio Loureiro. Exemplos pra-
ticos de deliciosas receitas atrativas, de facil
execucdo, mas igualmente muito boas para
a sua saude e bem-estar, para uma alimenta-
¢do mais consciente e cuidada.

Este livro ird demonstrar como aliar
prazer com satde a mesa, numa perspe-
tiva essencialmente pratica, sem perder
o sabor mais intimo da nossa tradicio. Ja
se publicaram muitos livros sobre alimen-
tacdo; a ideia é que este ndo seja, apenas,
mais um livro sobre alimentacdo, mas «o
livro» que lhe vai abrir o apetite para nio
ter medo de engordar ou prejudicar o seu
corpo e a sua saide sé porque comeu algo
que lhe soube bem.

Com estes conselhos, vai sentir-se me-
lhor tanto fisica como psicologicamente.

Ah, e bom apetite!!!
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A IMPORTANCIA

DA ALIMENTACAO
NO BEM-ESTAR FISICO
E PSICOLOGICO

DE CADA UM DE NOS

Em 1994, Rufino Netto refere: «Vou
considerar como qualidade de vida boa ou
excelente aquela que ofereca um minimo
de condi¢des para que os individuos nela
inseridos possam desenvolver o maximo
das suas potencialidades, sejam estas: vi-
ver, sentir ou amar, trabalhar, produzindo
bens e servicos, fazendo ciéncia ou artes.
Falta o esfor¢o de fazer da no¢do um con-
ceito e torna-lo operativo.»

Conclui-se, portanto, que «satde nio é
doencga, satde é qualidade de vida». Des-
ta forma, a drea médica ja incorporou o
tema qualidade de vida na sua pratica pro-
fissional. Dizer que o conceito de saide
tem relacoes ou deve estar mais proximo
da nocio de qualidade de vida, que saade
nio é mera auséncia de doenca, ja é um
bom comeco. No entanto, para melhorar
o seu estilo de vida nao basta o médico, o
nutricionista, a familia ou o ministério da
saude o quererem. Para comecar a modifi-

car os seus habitos de vida (alimentares,
de atividade fisica, mentalidade...) e obter
uma reagdo positiva é necessario refletir
antes de mais! A consciéncia alimentar é
o caminho para quem quer emagrecer ou
engordar, sejam muitos ou poucos quilos.

O seu caminho para alcancgar aquilo
que deseja comega ao dar o primeiro pas-
so e ndo importa quanto tempo serd ne-
cessario para alcangar o objetivo final — o
fundamental é que a direcdo esteja correta
€ que 0 percurso seja prazeroso e rico em
experiéncias.

Vou partilhar consigo um pensamento
de Dalai Lama, que vem a proposito e re-
flete aquilo em que acredito:

«Para cultivar a sabedoria, é preciso
forga interior. Sem crescimento interno, é
dificil conquistar a autoconfianga e a co-
ragem necessdrias. Sem elas, a nossa vida
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complica-se. O impossivel torna-se possivel
com a forca de vontade.»

Uma alimenta¢do saudavel é um dos
principais pilares para que goze de boa
satde. Torna-se fundamental perceber que
aquilo que somos ¢é o resultado, em grande
parte, do que ingerimos. Escolhemos os
alimentos em fung¢do dos nossos gostos,
preferéncias, ou entlo, através de uma
escolha racional de acordo com o nosso
objetivo para atingir determinado fim.
Estes sdo degradados durante o processo
digestivo em nutrimentos, mais conhecidos
por nutrientes. As células necessitam dos
nutrientes para realizarem o0s seus pro-
cessos, permitindo assim o crescimento,
o desenvolvimento e a manuten¢do de um
organismo saudavel. Quando a alimentacio
nio ¢ adequada as necessidades individuais,
desencadeiam-se desequilibrios energéticos
e, consequentemente, fisicos e psicologicos.
A saude, o peso, as emocdes e 0 bem-estar
geral serdo afetados.

Ha pequenos habitos didrios que, quando
incluidos, permitem levar uma vida longa
e saudavel. Apesar de a idade, a genética e
o ambiente influenciarem a satde, ha fato-
res que pode controlar de forma a viver
melhor. Os beneficios subjacentes a pratica
de uma alimentacio saudivel e exercicio fisi-
co regular, verificam-se a varios niveis. Além
de reduzir o risco de certas doencas como a
obesidade e comorbilidades com ela relacio-

nadas, como irei abordar mais a frente, pro-
movem também o nosso bem-estar mental.
E que a satde passa nio so pelo bem-estar
fisico, mas também pelo psicolégico. E con-
seguimos isso aliando varios fatores.

A comida tem um papel fundamental na
felicidade das pessoas e uma alimentagio
adequada pode influenciar, drasticamente,
a satisfacdo perante a vida. Uma alimenta-
¢do saudavel é importante, mas ndo pode-
mos ser fundamentalistas nem radicais. Dai
haver a necessidade de apostar numa edu-
cacdo alimentar. Isto sim, tem resultados
que perduram ao longo do tempo. E, quan-
do sentimos que estamos num corpo a nos-
sa medida, sentimo-nos, por consequéncia,
melhor, sentimo-nos de bem com o mundo
e, consequentemente, melhoramos a nossa
relacio com nds proprios e com 0s outros.
SO conseguimos gostar de alguém se pri-
meiro gostarmos de nds mesmos. Ou seja, a
vida social e afetiva melhoram. E nio s0, ha
depois um desenrolar de melhorias: desde
a concentracdo, ao desempenho, aos resul-
tados obtidos a nivel profissional (a pessoa
fica menos tensa e mais aberta para novos
desafios), a melhoria da autoconfianga e,
acima de tudo, o facto de conseguirmos
ficar de bem connosco, de ter vontade de
viver e ter a capacidade de valorizar o que a
vida nos da. Acordar com um sorriso, passar
o dia feliz e deitarmo-nos confortaveis, fisi-
ca e espiritualmente.
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Para que tudo isto acontec¢a, nio posso
deixar de referir a importancia da pratica
de exercicio fisico. Ndo é «conversa» dos
médicos, profissionais ligados a drea do
treino, fisiologistas do exercicio, ou moti-
vo para que nos média se facam constantes
reportagens sobre este tema que, por ve-
zes, pode parecer um exagero. Na realida-
de, o exercicio fisico assume uma impor-
tancia crucial na prevencio de depressoes,
mas também permite curar um episodio
depressivo quando praticado com regula-
ridade. HA uma razdo cientifica para que
isto aconteca: deve-se a secrecio de endor-
finas induzidas pela prética de exercicio.
As endorfinas sio segregadas pelo cérebro
e produzem uma sensacido de bem-estar,
alegria, prazer e satisfacdo. Deste modo,
as pessoas que praticam exercicio com
regularidade tém mais prazer com as coi-
sas simples do dia a dia — a alegria de uma
crianga, o sorriso de alguém que passa na
rua, o convivio com a familia e amigos, a
leitura de um livro e também obtém maior
sensacdo de prazer ao saborear uma boa
refeicio. £ bom que sejamos mais fortes
do que a preguica e, pelo menos, 30 mi-
nutos, sem interrup¢io, de exercicio fisi-
co diario podem tornar a nossa vida mais
saudavel.

Qualquer exercicio, desde que pratica-
do regularmente, traz inimeros beneficios
para a saude, como, por exemplo, favorece
a reducido da gordura corporal e leva ao for-

talecimento dos musculos, 0ssos e articu-
lagoes, além de melhorar o funcionamento
do intestino, aumenta a perfusio tecidular,
assim como a produgio de endorfinas a ni-
vel cerebral. Pode escolher o mais adequado
as suas condigcdes de saude. Se necessario,
defina o seu programa de treino com a ajuda
de um personal trainer, pois ira ajuda-lo a tra-
tar as areas mais problematicas e de acordo
com as suas capacidades, prevenindo o risco
de se lesionar. Qualquer atividade que exija
movimentos do corpo, como andar, correr,
jogar, lavar o carro, limpar a casa, praticar
jardinagem ou cultivar hortas, gasta energia
e é benéfica para a satde.

Pessoas que estio fisicamente em forma
desfrutam melhor a vida, dormem melhor,
sdo mais produtivas no trabalho, tém me-
nor propensao para doengas e, muito prova-
velmente, terdo uma vida mais longa e me-
lhor, ou seja, envelhecerdo com satde.

Nio podendo descurar a melhoria da
aparéncia fisica que acaba por influenciar
a menor incidéncia de problemas de au-
toconceito relacionados com o excesso de
massa gorda. E ainda melhora a sua satde
mental e emocional. Quando se habituar a
praticar exercicio fisico, vera como vai gostar!

Os resultados da pratica de exercicio
fisico entre criancas sdo igualmente bené-
ficos. Apresentam um melhor desempe-
nho escolar e um melhor relacionamento
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com os pais e os amigos. Assim, elas terdo
menos tendéncia a fumar ou a consumir
drogas. A pratica do exercicio regular con-
tribui para o desenvolvimento de habitos
de vida saudaveis, em qualquer fase da
vida. Esse habito devera ser estimulado
desde a infancia por meio de brincadeiras,
como correr, saltar a corda, andar de bici-
cleta, jogar futebol, entre tantas outras.

Por isso, a Organizacio Mundial de
Satide (OMS) aprovou a Estratégia Mun-
dial sobre Alimentacio Saudavel, Ativida-
de Fisica e Saude que recomenda que o0s
individuos pratiquem atividade fisica re-
gularmente durante toda a vida.

Varios fatores contribuem para uma
vida saudavel, mas podemos afirmar que,
entre eles, a boa alimentagio aliada a pra-
tica de exercicio fisico melhora bastante a
qualidade de vida e aumenta a longevida-
de das pessoas.

Para os praticantes de exercicio fisico
um plano alimentar personalizado tem um
papel crucial para melhorar os treinos, au-
mentar o rendimento, diminuir a gordura
localizada e aumentar a massa muscular.



2

ALIMENTACAO
MEDITERRANICA:
COMBINACAO

DE SAUDE E SABOR

Uma boa sadde esta diretamente ligada
a uma boa alimentacdo que deve ser diver-
sificada, de modo a conter diferentes tipos
de nutrientes. Estes sido substancias pre-
sentes nos alimentos, com importantes e
variadas fun¢des para o organismo manter
um bom estado de saude. A sua falta ou ex-
cesso sdo prejudiciais. Uma boa alimenta-
¢do depende da quantidade e da qualidade
dos alimentos.

Emilio Peres, médico portugués, con-
siderado por muitos como o «pai» dos
nutricionistas portugueses, refere precisa-
mente que:

«Comer bem, corretamente, racional-
mente, nio é comer muito. E sim comer
nem de mais, nem de menos e variar
amplamente de alimentos, de tal maneira
que o organismo receba equilibradamente
todos os nutrientes de que necessita.»

Enquanto «dieta» é um termo ao qual
se associa restricdo alimentar por um pe-
riodo de tempo mais ou menos longo, o
conceito de «educacdo alimentar» englo-
ba hdbitos para manter uma alimentacio
adequada durante toda a vida. Por isso,
um plano alimentar baseado nessa mesma
educagido alimentar é o que deve adotar
para se manter saudavel e para poder pre-
venir determinadas doencas.

Virios estudos atribuem uma elevada
esperanca média de vida as populacdes
que praticam a Alimentacido Mediterranica.
Caracterizada por uma cozinha simples,
mas diversa, contém alimentos fantasticos.
Maravilhosa pela sua riqueza em aromas,
cores e sabores... apela a imaginacio!

E essencial apostar em pormenores da
Alimentacdo Mediterrdnica uma vez que ¢é
extremamente benéfica para a saude. Re-
centemente reconhecida como Patrimoénio
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Imaterial da Humanidade, pela Organiza-
¢do das Nacoes Unidas para a Educagdo,
Ciéncia e Cultura (UNESCO), na 8.2 ses-
sdo do Comité Intergovernamental para a
Salvaguarda do Patrimdnio Cultural Ima-
terial da UNESCO, realizada em Baku, no
Azerbeijdo, gracas ao trabalho conjunto
de paises como Portugal, Espanha, Ita-
lia, Grécia, Marrocos, Croacia e Chipre, a
Alimentacdo Mediterranica incorpora um
padrido alimentar que se caracteriza por
uma forma aprazivel para comer sadia-
mente; integra uma sabedoria aperfeicoa-
da empiricamente ao longo de milénios,
proporcionadora de fraterna convivéncia,
promotora de satde e envelhecimento sa-
dio, sendo igualmente uma alimentacio
barata, facilmente exequivel e adaptada a
vida moderna.

Ancel Keys, o «pai» da Alimentacio
Mediterranica, foi responsavel por um dos
primeiros e mais bem fundamentados estu-
dos, «Seven Countries Study», que investi-
gou a relagdo entre as doencas corondrias e
a alimentacio. Realizado em quatro regioes
do mundo (Estados Unidos, Norte da Euro-
pa, Sul da Europa e Japdo), mais concreta-
mente em sete paises: Italia, Finlandia, Ho-
landa, Jugoslavia, Grécia, Japdo e Estados
Unidos, permitiu aos especialistas, apos
compararem os habitos alimentares, desco-
brirem que o nivel de doencas coronarias
nos paises mediterranicos era significativa-
mente menor do que nos outros paises.

Posteriormente, muitos estudos cienti-
ficos e investigagcoes, decorridos nos ulti-
mos anos, tém comprovado os beneficios
que acarreta para a saude e bem-estar este
tipo de padrio alimentar.

O colégio norte-americano de cardio-
logia, ap6s uma meta-analise de mais de
50 estudos, constatou que a Alimentacio
Mediterranica ¢ a mais saudavel para o
coracdo. Além disso, é fundamental para
controlar o colesterol, os triglicerideos,
a pressdo arterial, assim como os niveis
de glicose do organismo. Demonstrou-se
igualmente estar associada a diminuicdo da
mortalidade devido a doencgas corondrias,
diabetes tipo 2 e até alguns tipos de cancro.

Recentemente, um trabalho realizado
pela Faculdade de Ciéncias da Nutricio
e Alimentacio da Universidade do Porto
concluiu, pela primeira vez, que uma inter-
vencdo nutricional baseada nos principios
da Alimentacdo Mediterrinica pode bene-
ficiar asmadticos em idade adulta. «Uma
maior adesdo a Alimentacio Mediterrinica
estd associada a uma reducio de 78% do
risco de asma nio controlada», justifica a
mesma fonte.



