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A Saude ndo tira ferias: importancia das rotinas

Férias significam interrupcao dos deveres para descanso, mas
também, quebra nas rotinas e alguns excessos. As iguarias
e tradicdes da época festiva sdo mesmo um desafio aos
bons habitos alimentares e de estilo de vida que procuramos
estabelecer ao longo do ano. E se uma quebra na rotina pode
parecer inofensiva e até mesmo necessaria a nossa felicidade,
a verdade é que para todos e em particular para as criancas,
pode ser um desafio dosear as transgressoes e voltar aos bons
habitos.Duranteasférias muita coisapodeacontecer:alteracoes
de horarios, excessos alimentares, infracdo as regras dos ecras,
sedentarismo e muita, muita excitacdo. Transgressées que se
traduzem em manifestacdes ocultas como alteracdes no perfil
tensional, lipidico, glicémico e imunidade do individuo ou outras
mais evidentes como uns quilinhos ganhos, birras desmedidas,
alteracdes do transito intestinal, ansiedade, dificuldade de
ajuste as exigéncias, declinio do desempenho escolar, conflitos
familiares e outras ....

A verdade é que o ser humano € um animal de habitos, e se
uma quebra narotina pode ajudar arecarregar baterias, quando
se tem uma familia essa quebra deve ser dimensionada as
necessidades de cadaum. As expectativas, o conhecimento das
regras e excecoes, o respeito pelas necessidades individuais e
pelo equilibrio do organismo sdo alguns fatores a ter em conta.
Ndo nos podemos esquecer que as rotinas ajudam a crianca a
sentir-se segura, compreendida e regulada construindo a base
onde assentam as novas aprendizagens e a consolidacdo dos
bons habitos. De facto, podemos dar descanso a quase tudo
menos a nossa saude. Por isso, durante as férias mantenham
ou mesmo reforcem as escolhas alimentares saudaveis,
mantenham os horarios de sono e alimentacdo ajustados,
facam exercicio fisico e passem bons momentos juntos
exercitando o cérebro e o coracao.

Em vez de transgredir reforcem as boas escolhas e déem
espaco as excecdes com a dimensao excecional que elas
merecem. A vossa saude agradece.
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O ""nosso' Bacalhau

Ndo é nosso, mas € amado como se fosse! Aimaginacdo fértil dos portugueses
ajudou a criar as mil e uma maneiras de cozinhar o bacalhau. Este peixe € uma
excelente fonte de selénio, vitamina B12 e proteinas de elevada qualidade,
no entanto, devido ao seu processo de conservacdo possui uma quantidade
muito elevada de sal que pode ser contornada por uma demolha eficaz e o uso
reduzido ou nulo de sal na sua confecdo.

No Natal, o Bacalhau é consumido em toda a sua exceléncia, cozido e
acompanhado pelo azeite dourado e hortalica verdejante! Um prato saudavel
e nutricionalmente rico.
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Um Natal Feliz e algum equilibrio na alimentacao

A época que muitos anseiam esta a chegar! Num ano cheio de
incertezas, angustias e medos, ainda € incerto como iremos
viver o Natal este ano. Sabemos que sera um Natal diferente,
mas ha que arregacar as mangas e nao desanimar. Ha tradicoes
por cumprir € novas para criar, mantendo sempre o espirito
natalicio e a nossa seguranca.

Por ser um Natal diferente ndo significa “matar as saudades" a
comer! Devemos comer com consciéncia, comendo de tudo em
quantidades pequenas. Saboreando todos 0s nossos sabores
pecaminosos sem prejudicar a nossa saude.

Aqui ficam trés dicas para um Natal mais equilibrado:

Fazer uma alimentacdo equilibrada ao longo do diae
beber bastante agua;

Encher o prato com equilibrio, comer mais proteina e
horticolas e ndo exagerar nos doces;

Manter arotina namedida do possivel, fazendo uma
alimentacdo saudavel e exercicio fisico regularmente.

Neste Natal a consciéncia sera a palavra chave para a nossa
saude. Mantendo o equilibrio e sem cometer demasiados
excessos. Agradecendo a possibilidade de viver este dia com a
familia mesmo nao sendo na mesma casa.

Feliz Natal!
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BOLACHAS PARA O PAINATAL

A nutricionista Mariana da pagina @Chico-Papao
juntamente com os seus filhos Francisco e Guilherme
folhearam o livro de receitas da avo e com algumas
alteracdes criaram esta receita de bolachas que o Pai
Natal vai adorar!

Ingredientes necessarios

- 250g de farinha; -150ml de leite;
- 200g de farinha Maizena (amido - 1colher de cha de fermento;

de milho); - Um pouco de acucar, sal e canela
- 80 g de acuicar amarelo; para polvilhar;

- 80ml de azeite;

Numa taca ou num robot de cozinha 0
mistura-se tudo e amassa-se muito bem
até obter uma bola de massa homogeénea
emaciaquendopegaaosdedos. Estende-
se a massa com um rolo e cortam-se as
bolachinhas com forminhas a gosto.

Colocam-se as bolachinhas num tabuleiro
ou grelha deir ao forno forrado com papel
vegetal e polvilham-se com a mistura de o
acucar, sal e canela.

Vao ao forno pré-aquecido a 180° C
durante 15 a 20 minutos.

Estas bolachas também podem ser
recheadas com doce ou mel ficando ainda

mais deliciosas.

FELIZ NATAL cheio de bolachinhas!
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