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Maio, més do coracdo. Conhece a influéncia que o colesterol pode ter na sua alimentacao e na

sua saude?

Ndo existe bom colesterol ou mau colesterol:

todos sdo necessdrios.

E uma substancia natural que se encontra em
todas as células do corpo humano sendo
necessaria para o funcionamento normal do
organismo. A maior parte do colesterol é
produzido no figado mas também pode ser

obtido através da alimentacdo.

- Intervém na formacao dos 4acidos biliares
(importantes para a digestdo das gorduras);

- Os raios solares ao transformarem o colesterol
em vitamina D permitem proteger a pele dos
agentes quimicos e prevenir a desidratacao;

- Auxilia a formacdo de diferentes hormonas,
como as tiroideias.

Existem diferentes tipos de lipoproteinas que
variam em composi¢cdo, tamanho e densidade:

- Lipoproteinas de baixa densidade (LDL)
- Lipoproteinas de alta densidade (HDL)

Inés Anjo
Nutricionista

Tanto controlar a

para prevenir  ou
hipercolesterolemia é aconselhavel praticar um
estilo de vida saudavel, com a pratica de exercicio
fisico regular e de uma alimentacao adequada.

A alimentacao deve basear-se no consumo de
legumes, proteinas de elevada qualidade -
proveniente das leguminosas, peixes, carnes e
ovos - e gorduras saudaveis. Recomenda-se,
também, o consumo de 3 a 5 porgdes de fruta e
vegetais por dia, pelo menos, em cada uma das

refeicdes principais (almoco e jantar).

A melhor forma de cuidar da nossa salde é
adotar uma alimentagcao variada, saudavel e

equilibrada, adaptada as necessidades individuais

de cada pessoa e consultar um nutricionista.




A Importdncia das proteinas no treino

E necessario consumir proteina antes, durante e/ou apés o exercicio fisico?

O tecido muscular apresenta uma grande capacidade

de adaptacdo, a qual permite realizar diferentes
exercicios de longa duracao. Essa capacidade torna-se
mais evidente quando comparamos um exercicio de
forca com um exercicio de resisténcia pois a frequéncia
muscular pode variar de 1% a 2 % por dia sendo que a
taxa de sintese de proteina muscular varia entre 0,04%
a 0,14% por hora.

A sintese muscular depende, assim, de dois estimulos
anabdlicos: o consumo alimentar e o exercicio fisico. O
consumo de proteinas faz com que a sintese muscular
aumente - cerca de 15 a 20g de proteina pode
aumentar a sintese em 2h a 5h. Também o exercicio
fisico leva ao aumento da sintese muscular sendo que o
seu efeito podera durar até 24 horas apds o término do

mesmao.

Horario para o consumo de proteina

Recomenda-se o consumo de 20 g de proteina de
elevada qualidade imediatamente apds o término do
de

recuperacao

exercicio fisico, como forma otimizar o

recondicionamento e a muscular.
Contudo, trabalhos recentes sugerem que a proteina
também deve ser consumida antes e/ou durante o
exercicio,

para estimular ainda mais os ganhos

musculares pds-exercicio.
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Ideias chave:

O exercicio aumenta as taxas de sintese de

proteina muscular, permitindo que o tecido
muscular esquelético se adapte a diferentes
tipos de exercicio;
*« A0 aumentar a sintese muscular, a resposta
do
melhorando a

adaptativa musculo é facilitada,

eficiéncia e eficacia do
exercicio;

e A ingestdo de proteina antes e/ou durante o
exercicio aumenta a sintese de proteina
muscular durante exercicios de resisténcia ou
forca;

e A ingestdao de proteina com hidratos de
carbono melhora a absor¢cao da proteina (tal
como nos mostra o grafico no canto inferior

esquerdo).

"Janela de oportunidade"

A conhecida '"janela de oportunidade" que
permite que as taxas de sintese de proteina
muscular sejam superiores nao se limita as
poucas horas de recuperacdo aguda pos-
exercicio: a sintese muscular ja é estimulada
durante o exercicio quando a proteina é
consumida antes e/ou durante o exercicio.
Portanto, pode ser interessante, especialmente
no caso de sessdes de treinos de resisténcia
mais longos (superiores a 3h), consumir alguma
proteina antes e durante a sessdao de treino.
Desta forma, & possivel prevenir o catabolismo
proteico excessivo e aumentar a sintese proteica
muscular

ao longo da sessao, facilitando o

recondicionamento muscular.



Pizza Caseira Fit

Para a base:

e 300g de farinha de aveia
e 2 colheres de fermento

e 15g de azeite

e 200g de dgua morna

e Sal a gosto

Topping (a gosto):
e Molho de tomate e orégaos

Sugestdo de apresentagdo
* Queijo mozarela para derreter (adaptado de Tele-Culinaria)

e Cebola
e Courgete
e Beringela

1. Aquecer a agua e quando estiver morna misturar com o fermento.

2. Fazer uma espécie de vulcdao com a aveia despejando a adgua morna até formar uma
massa macia.

3. Adicionar o azeite e uma pitada de sal. Amassar até criar uma massa homogénea.

4. Colocar a farinha numa superficie plana e com o rolo moldar a gosto.

5. Colocar os ingredientes escolhidos na massa.

6. Levar ao forno a 180°C por 15 minutos.

7. Bom apetite!
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