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FALE COM UMA NUTRICIONISTA

QUAIS SA0 OS MELHORES
SUBSTITUTOS DOPAO,
ARROZE MASSA QUE PODE
RECOMENDAR?

Francisco Borges, Funchal

Estou a tentar cortar nos
hidratos de carbono - mas
comer so frango e bro-
colos ndo me satisfaz.

Antes de fazer qualquer
substituicdo dos alimentos,
convém procurar acompa-
nhamento profissional de um

meédico ou nutricionista para
ter melhores resultados

e manter a sua saude
sempre em dia.

O que é que recomedaria
aquem quer substituir
alguns dos hidratos de

carbono mais comuns?

A batata-doce € um bom
substituto do arroz, por exemplo,
porque tem ferro, potéassio, cal-
cio e outras vitaminas e minerais.
E absorvida mais lentamente,

o gue confere energia durante
mais tempo. A mandioca e o
inhame também séo boas
opgdes que trazem boas doses
de fibras.

E em relagdo a massa?

Pode substituir por quinoa,
que tem baixo indice glicé-
mico e & uma excelente fonte
de fibras. Possui vitaminas do
complexo B, minerais e € uma
excelente fonte de 6mega-3.
Otima op¢ao para usar nas
saladas.

NICOLE SETTON, COACH
NUTRICIONAL NA CLINICA
PILARES DA SAUDE, NAAMADORA
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NO PROCESSO DE PERDA DEPESO?

processo de perda de
peso resulta do défice
caldrico. Este pode ser
alcangado pela redugéo
daingestdo de energia
(dieta) ou pelo aumento do
gasto de energia (exercicio
fisico/atividade fisica.
Mais, nacombinacao
de ambos verifica-se
uma maior eficaciana
perda de peso. Quando
falamos de treino, existem
inUmeras estratégias para
determinados grupos-
-alvo, contextos, objetivos,
desde que cumpram os
requisitos da prescrigéo
do FITT (frequéncia, inten-
sidade, tempo etipo) e da
individualidade. Face
aisto, treinar duas vezes por

dia pode trazer algumas
vantagens essencialmente
no maior gasto de energia,
contribuindo paraa perda
de peso. A ser realizado, o
ideal serd uma conjugagao
entre um treino aerobio
mais um treino de forga/
resisténcia muscularem
sessbes de curta duragéo.
Caso contrario, pode
estar a contribuir para

o risco de overtraining
devido ao desequilibrio
entre arecuperagéoe o
treino, ficando assim mais
suscetivel alesdes.

DIOGOBAPTISTA,
FISIOLOGISTA DO EXERCICIO
NO PRIVATE GYM BY FISIO-

“ GASPAR, EMLISBOA

VERDADEIRO OU FALSO?

OPROTETORSOLARDEIXAAPELEMAIS OLEOSA?

Rodrigo Cunha, Loures

O protetor solar é uma
das medidasessenciais
naprevencao doenvelhe-
cimento da pele (foto-
envelhecimento) e

do cancro cutaneo.
Felizmente, hoje em dia
existem diversas opcoes
de protetores solares
adaptados aqualquer
tipode pele. Nas que tém
tendénciaaoleosidade,
especificamente no
rosto, deve optar por
formulacdes em gel ou
locdes mais fluidas sem

comprometer aeficaciado
protetor solar, o que pode
acarretaranecessidade
de reaplicacao mais
frequente. Os protetores
solares, além de conterem
filtros contraaradiacéo
ultravioleta, podem conter
ingredientes com agao
anti-seborreica. Assim,
aselecaodo protetor
solarideal depende de
umaavaliacdo prévia
dotipo de pele,de modo
aevitar o agravamento
oudesencadeamento de

situacdes de pele oleosa,
seborreicae combrilho
excessivo.

ANAPEDROSA,

DERMATOLOGISTA

NACLINICAINSPARYA,
’ EMLISBOA
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