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O Provisorio permanece! E com grande alegria que
vemos este projeto continuar, apos todo o trabalho
iniciado o ano passado.

Esperamos que todos os estudantes aproveitem
este e todos os projetos que sao feitos para eles € a
pensar neles.

Apelamos a todos que se envolvam, arrisquem €
marquem a diferenga, nestes que sao os melhores
anos da nossa vida € que passam num piscar de
olhos.

Votos de boas leituras e um Feliz Natal!
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A NOSSA GENTE

Ana Cristina Gregdrio Mogadouro, nascida a 8 de Novembro de 1974 na cidade do Porto.

~

~ —

Concluiu o Bacharelato em Turismo em 1996, no entanto, o seu percurso académico nao ficou por ai!
Realizou a sua Licenciatura em Marketing de 1996 a 1998; de 2004 a 2005 dedicou-se a uma Pds- Graduagao
em Gestao do Ensino Superior e, por fim, realizou uma Pés-Graduagao em Gestdo Publica de 2010 a 2011.
O seu hobby é o exercicio fisico, o qual pratica 5 vezes por semana. Desde 2010 é também voluntaria da
Associacdao Make-a-Wish, tendo ja realizado cerca de 40 desejos.

Susana Martins (S.M.) - Para comecar, fale-nos um
pouco de si: ha quanto tempo ja trabalha na FCNAUP,
quais as fungdes que desempenha...

Ana Mogadouro (A.M.) - Sou a Ana Mogadouro, tenho
44 anos e ja trabalho aqui vai fazer 18 anos. Comecei nas
instalacGes anteriores, vim substituir uma pessoa
provisoriamente por 3 meses... e acabei por ficar.
Inicialmente estive quase 14 anos nos recursos
humanos, depois estive 2 anos nos servicos académicos
e agora estou ha 3 anos no apoio logistico. Aqui faco um
bocadinho de tudo: apoio ao docente, fago as compras
da faculdade, arranjo material, dou apoio na marcagao
de exames de licenciatura ... sou um bocadinho o
“bombeiro” aqui da faculdade. Portanto, marcacdo de
salas, material... sou eu que arranjo.

S.M. - Tendo um leque tdo variado de fungdes, qual a
que considera mais desafiante? E qual a que lhe da
mais gozo?

A.M. - Das 3 fungGes que ja desempenhei, a que eu mais
gosto é a que estou agora porque tem algumas coisas
especificas que eu tenho que fazer todos os dias, mas
nunca sei ao certo o que vou fazer. Quando chego, ando
de um lado para o outro e quando era dos recursos
humanos, quase ndo saia da sala. Agora ndo, conhecgo a
faculdade toda, conhego os funciondrios da FEUP a
varios niveis (empregados de limpeza, continuos e dos
diversos servicos) e eles também me conhecem a mim.
Gosto muito, falo com varias pessoas, aprendo diversas
coisas que ndo sdo da minha area... sou licenciada em
marketing, ndo tem nada a ver com estas funcdes todas.
Mas vou crescendo, como pessoa e profissional. Adoro
estar no apoio! Espero que ndo me mudem! Mas

66Gosto muito, falo com varias
pessoas, aprendo diversas coisas
que nao sio da minha area. 99

S.M. - Visto que também colabora na Unidade Curricular
“Estagios” tem algum conselho para os estudantes que
vao iniciar essa nova etapa?

A.M. - Vocés quando vdo para o 42 ano preocupam-se
muito em querer fazer tudo ao mesmo tempo, em querer
local de estagio, em querer a area ... Eu acho que deve ser
uma coisa de cada vez. Primeiro é preocuparem-se com a
drea que querem e candidatarem-se. Caso haja a
infelicidade de ndo terem sorte e ndo irem para a drea que
qguerem, nao criem logo barreiras, estejam abertos a
aprender novas coisas. E dedicarem-se ao maximo porque
é a imagem da faculdade também e cada vez é mais dificil
arranjar locais de estdgio, muita gente ndo quer receber
estagiarios. Se vocés fizerem um bom trabalho e
demostrarem que estdo interessados e querem aprender,
cada vez mais as empresas e as instituicdes vao querer
receber-nos. E um conselho que tanto eu como a doutora
Bela damos, para darem o maximo, até porque é o vosso
primeiro contacto com o mundo do trabalho. E acho que
é bom irem de coragdo aberto e mente aberta, estarem
recetivos a fazer “qualquer coisa” para aprender porque é
uma mais-valia para voceés.

€6 N:io criem logo barreiras,
estejam abertos a aprender
coisas novas. 99

pronto, temos que estar sempre abertos as alteracbes V

que a diregdo nos propuser. 5
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S.M. - N3o sei se tem essa no¢do, mas passa a
imagem de ser uma pessoa muito bem-disposta,
sempre de sorriso rasgado. Ha algum segredo ou é
“intrinseco”?

A.M. - Sim, estou sempre bem-disposta! Sou uma
pessoa feliz, de bem com a vida e gosto muito daquilo
que fago e pronto, isso é visivel. Acordo de manha
cedo e gosto de vir para aqui. Sendo do apoio, estou
sempre disponivel a ajudar, seja funcionarios,
docentes ou estudantes, e tudo o que puder, faco,
mas sempre de sorriso na cara. Mas sou mesmo
assim, em casa, com as minhas amigas, ... Claro que
ha fases menos boas, mas gracas a Deus, ndo tenho
tido. Mas sou assim, uma pessoa de bem com a vida.

66
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S.M. - Qual é o seu posicionamento em relagao a
mudanga de instalagdes?

A.M. - Ao inicio vinhamos para aqui provisoriamente
por 2 anos, mas prolongou-se, ja estamos ha 10...
Acho que nao havia necessidade disto, mas nao ponho
responsabilidade a ninguém, ndo sei de quem é. As
que tinhamos também ndo eram as mais indicadas,
mas ao menos eram nossas. Estamos aqui ha 10 anos,
temos melhores instalagdes, mas agora que estou na
parte logistica, vejo que é muito complicado. Tem que
se pedir tudo. Pedir para ter salas, para ter
equipamento, muita burocracia, ndo é a mesma coisa
ndo estarmos no nosso espaco...Portanto acho que ha
uma necessidade imperial, urgente!, em mudarmos.
Relativamente ao que se fala de irmos para Campo
Alegre, ndo era o meu sonho, mas desde que seja um
edificio nosso e que dé para acolher os nossos
estudantes é bom.
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S.M. - Sendo licenciada em marketing mas estando
rodeada de nutricionistas, fez aumentar o seu interesse
pela drea ou simplesmente aproveitou para pedir
alguma dica?

A.M. - Olhe, dizem aqui no gabinete que eu é que sou a
nutricionista! E uma drea que gosto muito. Tenho uma
histéria caricata para contar. Quando vim para cd ha 17
anos, era muito magra, mas eu adorava. O meu sonho
era ser magra e sempre tinha sido, era a “Olivia Palito”.
Entdo, todos me diziam “A Ana é magrinha”, e a diretora
da altura, a professora Maria Daniel, disse “Deve ser
falsa magra”. E aquilo ficou-me na memdria, o que seria
isso da falsa magra. Até fui para casa e comentei com a
minha mae que a diretora tinha dito isso. Fui saber o que
era, entdo, uma falsa magra e o professor Pedro Graga
explicou-me que era alguém fisicamente magro mas que
tinha muita massa gorda. Nos faziamos alguns eventos e
fizemos um no Norte Shopping em que eu fui e estava
também a fazer medicdes com a Tanita. E o professor
Pedro Graca disse que quando aparecesse alguma falsa
magra que me dizia. E realmente apareceu uma falsa
magra. E eu disse “Ai, mas eu ndo sou assim” e, a partir
dai comecei a ir para o ginasio e agora pratico quase
todos os dias exercicio fisico e tenho uma alimentacao,
ha mais de 6 anos, muito certinha. E sou eu que até lhes
costumo dizer “Ndo comam isto, ndo comam aquilo”.
Mas claro que quando tenho alguma duvida pergunto,
em relagao a alimentos novos, o que sera mais indicado
para mim... pergunto muito ao professor Vitor Hugo
porque esta ligado ao desporto. Mas também a
professora Patricia, a professora Claudia... Mas por mim
ja sou muito ligada a alimentagdo e ao desporto.

66
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QUEM SABE, SABE!

Resisténcia aos Antibioticos

Todos temos um papel fundamental para a sua contengao!

Os antibidticos (moléculas que matam ou impedem o
crescimento das bactérias) sdo indispensaveis para o
tratamento e prevencdo de determinadas infecGes
bacterianas, quer no Homem, quer nos animais. A
resisténcia ocorre quando as bactérias deixam de
responder aos antibidticos, tornando-os ineficazes para
utilizacdo terapéutica. Sem agbes a nivel global
poderemos assistir a uma era “pds-antibidticos” em que
muitas  infegdes comuns  (incluindo infe¢des
transmitidas pelos alimentos como a salmonelose)
podem causar elevadas taxas de mortalidade. O
aumento da resisténcia aos antibidticos a nivel global é
uma das maiores ameagas a saude humana e animal,
mas também a segurancga dos nossos alimentos e ao
meio ambiente, requerendo uma abordagem
multissetorial designada de “One Health” para a sua
contengao.

f #‘1 World Health
g&‘_}» ¢ Organization
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Patricia Antunes, professora auxiliar na FCNAUP, mostra, nesta edicdao, a ameaga
global da resisténcia aos antibidticos na perspetiva da seguranga alimentar.
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Atualmente, diversas entidades internacionais (WHO,
FAO, OIE, EC, EFSA, ECDC, CDC) e nacionais (DGS)
consideram a resisténcia aos antibidticos uma das
maiores ameacas a saude publica global. Um relatério
publicado em 2014 projeta mesmo que em 2050 a
resisténcia aos antibidticos cause a morte a 10 milhdes
de pessoas por ano, mais mortes do que outras doencas
como o cancro e a diabetes, caso nado seja implementada
uma resposta global ao problema.

Mais recentemente (Novembro 2018), o ECDC reportou
que na UE morrem anualmente 33.000 pessoas de
infecdes devido a bactérias resistentes aos antibidticos,
associadas particularmente as unidades de cuidados de
salde, sendo o impacto equivalente a trés infecGes
importantes (HIV, tuberculose e gripe). Adicionalmente,
também as infegbes transmitidas através da cadeia
alimentar (ex. salmoneloses e campilobacterioses mais
severas) estdo cada vez mais dificeis de tratar (infe¢Ges
mais prolongadas e mais insucessos terapéuticos) a
medida que os antibiéticos ficam menos eficazes, sendo
proposto pelo CDC que 1 em cada 5 infegdes por
bactérias resistentes sdo causadas por bactérias dos
animais e dos alimentos. De facto, a resisténcia aos
antibidticos é considerada correntemente uma
prioridade em seguranga alimentar, pelo que todos os
profissionais desta area devem conhecer o seu impacto,
como se dissemina através da cadeia alimentar e qual o
papel que podem desempenhar para a sua prevencao e
controlo.
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A resisténcia aos antibidticos é um fendmeno que ocorre
naturalmente, mas tornou-se um problema complexo e
multifatorial agravado pela utilizacdo incorreta de
antibidticos em humanos e animais. Entre as diversas causas
do aumento da resisténcia aos antibidticos encontram-se a
prescricdo excessiva de antibidticos, interrupcdao do
tratamento, ineficiente controlo de infe¢des em unidades
de cuidados de saude, mas também o uso excessivo dos
antibidticos na producdo animal (terrestre/aquatica) e
agricola, e higiene e condi¢des sanitdrias deficientes. De
facto, a maioria das classes de antibidticos criticas para o
tratamento de infecdes em medicina humana é também
utilizada nos animais, estimando-se que na UE cerca de 70%
dos antimicrobianos sdo vendidos para a producdo animal.
O uso excessivo e inadequado de antibidticos na producdo
animal/agricola intensiva, assim como as praticas de higiene
deficientes na cadeia alimentar, estdo diretamente
associadas com a emergéncia da resisténcia em bactérias
zoondticas patogénicas (ex. Salmonella e Campylobacter) e
com a sua disseminacdo da producdao animal ao Homem
através da cadeia alimentar (alimentos de origem animal e
vegetal). O risco é particularmente elevado em paises onde
os fatores que favorecem a disseminacao da resisténcia aos
antibidticos (ex. auséncia de regulacdo do uso de
antibidticos na producdo animal/agricola, condigdes
sanitdrias inadequadas) sdo significativos, podendo
contribuir para o agravamento da situa¢dao a nivel global
através do comércio de animais e de alimentos.
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not sharing
antibiotics with athers

Para reduzir o impacto e limitar a disseminacao da
resisténcia aos antibidticos, toda a Comunidade, incluindo
os Nutricionistas, quer como profissionais de saude, quer
como profissionais do setor alimentar, tem um papel a
desempenhar. Para os profissionais de salde sdo
fundamentais as medidas para prevencdo da transmissao
de infecOes (profissional-paciente), tais como a promogéao
da lavagem correta das maos e a manutencgdo da vacinac¢do
atualizada. No setor da produgao de alimentos e refei¢oes
é fundamental a promocgdo e aplicagdo de boas praticas
(desde a produgdo primaria, processamento e distribuicdo
dos alimentos até ao consumidor), de modo a reduzir a
transmissdo de infe¢Oes através dos alimentos e assim
prevenir e controlar a disseminagdo da resisténcia aos
antibidticos na cadeia alimentar.

12EDICAO
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Neste sentido, a WHO recomenda que toda a
comunidade conheca e siga as “Cinco Chaves
para uma Alimentaciao Mais Segura’” - manter
a limpeza, separar alimentos crus de
alimentos cozinhados, cozinhar bem os
alimentos, manter alimentos a temperaturas
seguras, usar agua e matérias-primas seguras,
devendo o nutricionista exercer um papel
relevante na alteracio de comportamentos da
populacio, quer através de educacio dos
manipuladores de alimentos, quer dos
consumidores.

Adicionalmente, a WHO recomenda a escolha de
alimentos que tenham sido produzidos sem o uso de
antibidticos (para promog¢do do crescimento dos
animais e para prevencdao de doencas em animais
saudaveis), cabendo as empresas e seus profissionais e
ao consumidor a selecdo e valorizacdo desse tipo de
producdes. A campanha "Antibiotic Footprint"
(http://www.bsac.org.uk) é um exemplo ao pretender
reconhecer iniciativas que promovam o uso
responsavel de antibiéticos em humanos, animais e
agricultura. De facto, a utilizacdo responsdvel dos
antibidticos na cadeia alimentar (animais e agricultura)
promove a sustentabilidade e a seguranca dos
alimentos, para além de poder salvar vidas.

Adicionalmente, os planos estratégicos globais de
diversas entidades para conten¢do da resisténcia aos
antibidticos recomendam que se aumente a
consciencializagdo e a compreensdo do problema
através de campanhas de educacdo. Portugal é um dos
paises da UE onde existe um maior desconhecimento
sobre antibidticos (ex. mais de 60% ndo sabe que os
antibiéticos ndo matam virus nem que os antibidticos
para promoc¢dao do crescimento em animais de
produgdo foram banidos da UE)
(Eurobarémetro,2018file:///C:/Users/Administradorl/
Downloads/ebs_478 pres_en.pdf), pelo que cabe a
todas as Organizagdes contribuir para alterar
comportamentos de risco. Neste sentido, também a
Universidade tem responsabilidade na educagdo dos
futuros profissionais da drea da saude e na
transferéncia desse conhecimento para toda a
Comunidade, podendo desempenhar um papel
relevante através da implementacdo de projetos que
envolvam a populagdo como é exemplo o projeto
MicroMundo@UPorto (mais informacao em
https://www.facebook.com/groups/MicroMundoUP).

Por Professora Patricia Antunes
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A CONVERSA COM...

Francisca Cardoso

Francisca Cardoso, “Chica” para os amigos, bem sucedida dentro e fora de campo. Estudante
do 42 ano conta-nos os seus planos futuros e quais os truques para conciliar uma carreira no

futebol e um curso superior.

Tania Gongalves (T.G.) - Francisca, 7 anos de carreira, 3
clubes, 29 internacionalizagbes com a camisola da
selecao portuguesa. Porqué o futebol? Ha algum
responsavel por esta paixao?

Francisca Cardoso (F.C.) - Acho que ndo. Comecou de
muito cedo. Desde pequenina que jogava com os rapazes
no ATL e o facto de a minha turma sé ter duas raparigas
talvez tenha ajudado. Nés jogavamos as duas com os
rapazes porque eles estavam sempre a jogar futebol e
comecgou a partir dessa altura. Desde cedo que pedi aos
meus pais para comegar a jogar e, passados uns anos, eles
I8 me deixaram.

T.G. - Talvez muitos nao saibam, mas a tua primeira
paragem no mundo académico ndo foi no curso de
Ciéncias da Nutricdo. Comecaste por ingressar, na 12 fase,
no curso de Medicina da Faculdade de Medicina da
Universidade do Porto. Tens a no¢ao que és o oposto de
todos os estudantes que por aqui passam. Qual a razao
desta reviravolta?

F.C. - O meu objetivo no secundario sempre foi ter as
melhores notas possiveis para depois poder escolher, mas
a verdade, é que eu ndo sabia o que escolher e sabia que
podia entrar em qualquer coisa. Nunca soube bem o que
haveria de fazer. Os meus pais sempre puxaram para a
Medicina, no entanto, eu sabia que nado era bem aquilo que
eu queria. Mas pronto, fiz-lhes a vontade porque estava
muito indecisa. E a verdade, é que acabei por colocar
Nutri¢ao, na primeira fase, como terceira opg¢do. Entrei em
Medicina e nem sequer cheguei a inscrever-me porque
senti que nao era aquilo que eu queria, por achar que me
ia sentir forcada naquele curso. Tudo porque na mostra UP
0 que mais gostei foi o curso de Nutricdo. Cheguei perto da
banca e perguntei que curso era aquele. Perguntaram-me
“Gostas de comer? Gostas de desporto?”, ao que respondi
positivamente e afirmaram-me, entdo, que este era o

curso ideal para mim. \l
6
o
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Eu figuei com aquilo na cabeca e pensei que, de facto
seria aquilo que eu gostaria de fazer e vim aqui parar.
Pelo meio, ainda estive em Engenharia Eletrotécnica,
durante um més. Na altura estava na selecdo, por isso, o
tempo que estive nas aulas foi uma semana ou duas. Mas
chegou para decidir que n3do era aquilo. Por mais que
gostasse de algumas cadeiras, ndo me imaginava a fazer
aquilo no futuro e Nutricdo era o contrario. Ndo gosto
das cadeiras todas que tive cd, mas olho para o futuro e
vejo-me perfeitamente a fazer isto.

T.G. - Atualmente jogas no Sporting Club de Braga e
estudas na FCNAUP. Conta-nos um pouco do teu dia?

F.C. - O meu dia é um pouco atarefado. Levanto-me
cedo: 7h/7h30, dependendo do comboio que tenho para
apanhar e fago cerca de 1 hora de viagem de comboio.
Chego 13, treino. O treino dura cerca de 2h e meia.
Depois fago tratamentos, se tiver que fazer. Se ndo,
despacho-me e venho-me embora de comboio. Almogo
durante a viagem. Saio em S3o Bento, apanho o metro
para o S3o Jodo e vou as aulas que conseguir. Tento vir
ca sempre que tenho aulas.

660 principal truque é ter
alguém que nos apoie. 99
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T.G. - Qual é principal truque para conciliar a carreira
profissional no futebol com um curso superior?

F.C. - O principal truque é ter alguém que nos apoie. E ter
alguém deste lado e do outro que perceba como é a nossa
vida e que nos consiga facilitar as coisas. Desde ceder
apontamentos, avisar se a aula vai comegar mais cedo ou
se nao vai haver aula para ndo ter que vir a faculdade de
propdsito. Certas dicas que ndo vém nos e-mails todos que
os professores mandam e que acabam por ser
importantes. E um desgaste imenso andar sempre de um
lado para o outro porque perco mais tempo em viagem do
que propriamente em aulas. E frustrante, as vezes, porque
sinto que podia fazer mais, mas como nado apanho a maior
parte das aulas demoro muito mais tempo a “apanhar o
comboio”. E chato, mas foi o que eu escolhi e agora tenho
de lidar com isso.

€ 6N:io sei como vai ser a
minha vida, mas gosto de
ter mais de que um plano.99

P

T.G. - Estas no quarto ano de faculdade. Falta-te pouco
menos de um ano para terminar o curso. A pergunta que se
impoe é: o plano A é uma carreira no futebol ou sera o
exercicio da profissdo de nutricionista?

F.C.-Nao é uma pergunta facil, de facto. O meu objetivo para
este semestre é, pelo menos, conseguir fazer as cadeiras
suficientes para conseguir estagiar. Ndo sei se vou conseguir
acabar o curso ja no préximo semestre. Se calhar vou
precisar de mais um semestre para o terminar. Ja sé tenho
cadeiras de 12 semestre, o que é uma coisa boa. Mas para ja
sé quero terminar o curso e entrar na ordem para poder
exercer a profissdo. Depois, logo se vé... Depende muito de
CcomMo me correrem as coisas no Braga, se me propdem outro
contrato ou ndo. Ndo sei como vai ser a minha vida, mas
gosto de ter mais de que um plano. Por vezes, é um pouco
contraditério e as pessoas pensam que temos todas as
regalias, mas a verdade é que somos nds que nos esforcamos
para chegar a todo o lado e ter aquilo que temos. E claro que
tivemos a sorte de sermos as escolhidas para estar 1a [no
Sporting Club de Braga]. Nao digo que nao haja pessoas nos
outros clubes que também merecessem estar |4. Mas a
verdade é que merecemos as regalias e as condi¢Ges que nos
dao.
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E, também temos de saber lidar com a responsabilidade
gue é jogar num clube como aquele: com a pressao de
ter que jogar todos os jogos para ganhar, de ndo sofrer
golos, de ndo ter uma expulsdo. S6 o simples facto de
nao cumprimentarmos os adeptos no fim do jogo, ja é
uma coisa que eles ndo vao gostar. E nds temos de ter
em consideracao todos esses aspetos.

T.G. - Como vés o futebol feminino daqui a 20 anos?

F.C. - Espero que, pelo menos, em Portugal esteja mais
evoluido. Nés comparativamente a outros paises da
Europa e do Mundo temos muitas limitagcdes, mas eu
acredito que exista muita qualidade. Penso que ndo
estou a dizer nada de errado, o n? de jogadoras sub-19
é igual ao numero de jogadoras acima desta categoria,
ou seja, temos uma margem de progressao muito
grande. E, o facto de termos jogadoras com muita
técnica, se tiverem cabeca e se as suas qualidades forem
aproveitadas, a modalidade em Portugal tem mais do
gue “pernas para andar”. Por exemplo, na quinta-feira
passada jogamos contra o n21 do Ranking Mundial, os
Estados Unidos, e perdemos 1-0. Se fores perguntar a
cada uma das jogadoras, que jogou esse jogo, se ficou
feliz por ter perdido 1-0, quando toda a gente achava
gue iamos ser goleadas, de certeza que te vao responder
gue ndo! Porque nds tivemos mais do que condigGes
para, pelo menos, empatar o jogo ou, até mesmo ganha-
lo pois nds tivemos ocasides de golo e os Estados Unidos
nao tiveram assim tantas situagBes perigosas. Noés
conseguimos anular, muito bem, a campea do Mundo.
Agora, se nds conseguimos fazer isso hoje em dia, daqui
a 20 anos vamos conseguir muito mais.

‘ ‘ A modalidade em
Portugal tem mais do que
“pernas para andar.”” 99
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T.G. - Qual o principal obstaculo de uma mulher no mundo
do futebol?

F.C. - Bem, hoje em dia até nem tém sido muitos. Eu até
estou numa posicdo bastante privilegiada no futebol
feminino. Existem poucas equipas que pagam tanto como
o Braga paga as jogadoras. Claro que aquilo que nos exigem
é bastante. Se nos exigem tanto a nés como a eles, nao
acredito. Se nos paguem tanto a nds como a eles, também
ndo acredito. Nds temos que ter os mesmos resultados que
eles com o pouco tempo que temos de trabalho. Condi¢bes
temos, sem duvida. Mas, de facto, é uma pressao imensa
porque, apesar do futebol feminino ser em grande parte
amador em Portugal, s6 temos dois clubes que se assumem
como equipas profissionais e, mesmo assim, em certos
aspetos acabam por ndo ser profissionais. Mas nds temos
de nos comportar como se féssemos profissionais.

66 As mulheres conseguem
amar mais o jogo e nao
tanto o que esta fora dele.99

T.G. - Diferenca entre homens e mulheres?

F.C. - A [diferenca] dbvia é o dinheiro ao fim do més.
Também as condigdes. Existe muita mulher a lutar por amor
a camisola porque trabalham, estudam e a noite ainda vao
treinar. Jogam porque gostam mesmo! N3o é jogar porque
nao sou bom em mais nada. Ndo é jogar porque me pagam
bem e me vou arrastando por aqui. Jogam porque gostam
daquilo, se ndao, nao sacrificavam tanto as suas vidas para
jogar. Acho que essa é a principal diferenca: as mulheres
conseguem amar mais o jogo e ndo tanto o que esta fora
dele. Acho que, no caso contrdrio, se fossem os homens a
terem tantas dificuldades como nds temos, eles ndo iam
aguentar.

T.G. - Este ano marcaste o golo do empate da Supertaga,
foste convocada para a Selecdo Nacional e conseguiste,
com o teu clube, o 22 lugar no Campeonato Nacional de
Futebol Feminino. Consideras que este foi o melhor ano
da tua carreira?

F.C. - Em termos de titulos, se calhar igualou outras épocas.
Ja tive uma final da Taga de Portugal em 2013, conseguimos
ganhar, mas eu fiquei na bancada. Ainda era muito
novinha, também. Depois, tive outra Supertaca, em 2016,
estava lesionada com uma rotura de ligamentos. Esta foi a
primeira final que eu consegui jogar e ajudar a equipa
dentro de campo. O facto de termos ganho e, de eu ter sido
decisiva foi algo que significou muito para mim porque foi
o colmatar de tantos anos de trabalho.
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Por Tania Gongalves V
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E acho que foi o ponto mais alto que atingi depois da
lesdo. Por isso, se pensarmos assim, sim [foi o melhor
ano da minha carreiral.

T.G. - Lidas diariamente com muitas mulheres, tanto no
futebol como na faculdade. Qual consideras ser a
principal qualidade? E o principal defeito?

F.C - Sim, de facto [risos]. Ndo é facil. A principal qualidade
serd a teimosia. Digo qualidade porque nds, mulheres,
queremos sempre mais! Se temos um dedo, queremos a
mao. Se temos a mao, queremos o braco. Nunca estamos
concretizadas com nada. Acho que nés lutamos sempre por
mais. Por exemplo, no futebol, se eu marcar um golo, ndo
vai ser suficiente porque vou querer marcar dois. Se tiver
cinco oportunidades e marcar um golo, muitas pessoas vao
ficar felizes, mas eu ndo por ter falhado a maior parte delas.
Na faculdade, se alguém tirar um 16, as outras pessoas
consideram que foi uma boa nota. No entanto, a pessoa
pensa “estudei tanto e sé tirei um 16”. Acho que isso é uma
qualidade fantdstica que nds, neste curso e na minha
equipa, temos. Defeito... nés somos muito “galinhas”. Acho
que isso no futebol também acontece. E falo por mim
também, que eu reclamo muito! Somos muito stressadas!
As vezes, bastava respirar e aproveitar. Nés conseguimos a
maior parte das coisas que nos propomos a fazer. O
problema é que sofremos demasiado por antecipac¢do. Nao
vale a pena stressar, nao vai ajudar em nada! Na relagao
com as outras mulheres, depende. Tens sempre aquelas
pessoas que estdo numa equipa e que se consideram como
quase irmas. Tal como aqui, temos amizades bastante boas
e que nos apoiam em tudo e mais alguma coisa. Se
precisarmos de ajuda em algum trabalho, pedimos ajuda as
tantas da manha e ajudam por mais coisas que tenham
para fazer e sempre com paciéncia. No futebol é igual.
Também nos apoiamos como irmas. Se eu falho, hd alguém
atrds de mim que vai cobrir o meu erro. E estamos sempre
a apoiar-nos, isso é o mais importante!

66 Noés, mulheres, queremos
sempre mais! 99
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VERDADE OU MITO

Dieta Alcalina

Numa altura em que a nutricdo é ditada por modas,
debatemos aqui uma das dietas mais famosas: a dieta
alcalina. Ja sdo varios os livros publicados
especificamente sobre esta dieta. Livros escritos,
inclusive, por varios médicos conceituados e até
nutricionistas. Defendem que os alimentos tém a
capacidade de influenciar o pH do organismo e que um
“corpo acido” sera mais propicio ao aparecimento de
doencas. Esta dieta ajudaria, assim, a equilibrar o
organismo, melhorar a salde dssea e articular e facilitar
0 emagrecimento através de uma alimentacao rica em
horticolas, frutas, cereais integrais, leguminosas, frutos
oleaginosos ao invés da proteina, acucar, cafeina e
alimentos processados.

Mas sera bem assim ?

Vamos por partes. Em primeiro lugar, dizemos que um
alimento alcalino é um alimento cuja combustdo origina
cinzas ricas em calcio, sddio, potassio e magnésio
(horticolas, vegetais, frutas e frutos oleaginosos). Por
sua vez, os acidos produzem cinzas ricas em cloro,
fosfato e enxofre, como é o caso da carne, peixe, ovos,
gueijo, leguminosas e alcool pertencem ao grupo dos
acidos.

Apesar de tudo, este regime alimentar também
apresenta aspetos positivos! O primeiro prende-se com
o facto de incentivar um elevado consumo de frutas,
vegetais e horticolas e reducdo da ingestdo de acglcar e
produtos refinados.

A nivel clinico, mais concretamente, pacientes com doenga
crénica renal parecem ganhar com esta dieta. Nestes
individuos, a sua capacidade de excretar dcido e amdnia
estd prejudicada, ficando parte deste acido retido, com
efeitos negativos para o rim. Assim, neste caso, a reducao
da carga acida da dieta parece ser uma nova e interessante
abordagem no tratamento da doenca.

N\
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Agora vamos a segunda parte, serd que a ingestdo
destes alimentos altera efetivamente o ph do
organismo? Antes de mais é preciso perceber que o ph
no corpo humano varia de acordo com o local em
guestdo e a sua respetiva fungdo. Quando falamos do
sangue, tecidos e células, o pH varia entre 7.35 e 7.45.
Numa situacdo normal em os processos de
homeostasia funcionam de modo correto, o ph vai
estar sempre entre estes valores, independentemente
dos alimentos que ingerimos serem acidos ou basicos.
Esta regulacdo do pH plasmatico é obtida através de
mecanismos de compensagdo que incluem a
respiracdo e a funcdo renal. Apenas neste ultimo caso
é que os alimentos podem ter influéncia sobre o pH.
Isto é, de acordo com o ph do plasma, ocorre excrecdo
de uma urina mais ou menos acida.
pH

Mas falando mais concretamente sobre as maravilhas
gue esta dieta promete, uma das mais debatidas é o
seu efeito no cancro. Terd ela um efeito protetor?
Como ja vimos, os alimentos ndo alteram
significativamente o pH do organismo. Apesar da
maioria dos cancros crescerem melhor em ambiente
acido, o cancro, por si s6, ndo se desenvolve porque o
meio onde se encontra é acido. Este comeca a crescer
num tecido normal do corpo, na faixa do pH acima
referido. Na verdade, é a formacdo e desenvolvimento
do prdéprio cancro que acidifica o meio. Assim sendo,
ndo existe uma relagdao direta e causal entre o
consumo de alimentos acidos e o desenvolvimento de
cancro.

Para concluir, apesar da promoc¢ao da dieta
alcalina, temos de ter por base o que a evidéncia
cientifica nos diz. Aderir a esta dieta porque cura o
cancro? Na&o, ndo faz sentido! Mas e das
variadissimas dietas que existem, esta seria uma
boa escolha? Depende, depende da pessoa, dos
seus objetivos, preferéncias e da sua capacidade
de adesdo a mesma. Mas antes de pensar em fazer
uma dieta ou decidir eliminar algum grupo
alimentar, priorize uma alimentacao equilibrada e
flexivel e, claro, consulte um nutricionista!

Por Rita Pereira
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GASTRONOMIA
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19 OUTUBRO ) Y
@ PAVILHAO DE ALUNOS FCNAUP h VA AEFCHAUP

No passado dia 19 de outubro, aconteceram as VIl Jornadas da Gastronomia. Esta é uma iniciativa que se vai
prolongando ao longo dos anos, fruto da grande recetividade por parte de todos os estudantes, sempre prontos a
participar.

Os temas sdo variadissimos, tendo sido o das VI Jornadas, “Uma edicdo Sustentavel”. Para esta edi¢do, o tema

escolhido pela organizagao AE FCNAUP foi “Alergias e intolerancias — o seu lugar a Mesa”, um tema sobre
o qual ainda ha muito para dizer.

Com Joana Rebelo, 21 anos, estudante do 42 ano

Estudante interessada, dinamica e participativa,
juntou-se a nds para fazer uma retrospetiva deste
evento proporcionada pela nossa Associacdo de
Estudantes.

Ana Redondo (A.R.) - De uma forma geral, qual é a
tua opiniao sobre as VIl Jornadas da Gastronomia?

A.R. - Qual foi a tua palestra favorita? E porqué?

J.R - Gostei muito das palestras praticas, da parte da
Joana Rebelo (J.R.) - Achei que tiveram um tema

degustac¢do. Mas as minhas preferidas foram: “Rétulo:
inovador, ao qual é preciso dar mais importancia na

Ver para Perceber”, que falou dos Mitos nas alergias,

nossa area, uma vez que ainda ndo lhe é dada a devida da Gabriela Tavares e da professora Inés; e “Por os

importancia. Em alguns sitios, este ndo é um tema

Pontos nos IS”, logo a primeira palestra, que foi uma
muito falado, muito conhecido. Ndo se sabe bem as

apresentacdao muito chamativa e interessante, em que
carateristicas dos problemas apresentados, nem como

ficou bem explicado o tema, deixando-nos
resolvé-los, e acho que é importante nds comegarmos

interessados e alerta para a sua importancia.
a ficar alerta para estes assuntos desde o inicio, para

pudermos ter também uma atuagdo nesse sentido.

<
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A.R. - Tendo em conta que a maioria dos participantes
deste tipo de eventos sdao alunos da faculdade de
Nutrigdo, achas este tipo de iniciativas uma mais valia
para o percurso académico?

J.R. - Sim, porque no geral, nds temos uma perspetiva
mais tedrica dos assuntos. E este tipo de eventos,
congressos, atividades proporcionadas pela Associagdo
de Estudantes, focam mais assuntos especificos para os
guais ndo estamos tao alerta, nem tao informados.

A.R. - Ja tinhas participado em alguma edicdo
anterior? Como te sentes por estas serem as tuas
ultimas jornadas como estudante?

J.R. - Lembro-me que participei logo no 1 ano, e acho que
era a Unica pessoa do 1 ano que |3 estava. Desde o inicio
gue estava muito desperta para tudo o que fosse extra-
aulas. Logo no meu primeiro ano, fui ao congresso da
APN, e lembro-me que havia poucas pessoas do meu ano
também. Mas voltando as Jornadas, no 22 ano também
fui, e s6 nao fui no 32 ano porque estava de Erasmus.

Sinto um carinho muito especial por ter sido o primeiro
“congresso” a que fui na faculdade, vai deixar saudades.
Mas ndo quer dizer que eu ndo venha para o ano. Sera é
de outra perspetiva, ja ndo vai ser como estudante. Mas
acima de tudo, este tipo de iniciativas faz-me ter muito
orgulho na AE, na sua evolugdo, no trabalho incrivel que
tem vindo a desenvolver, principalmente de uma
perspetiva de inovagcdo. Acho que tem conseguido
escolher temas que interessam, sempre, aos alunos.

Por Ana Redondo

<
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Joana Rebelo, na sua primeira participagdo nas Jornadas
da Gastronomia

A.R. - O tema destas Jornadas foi: “Alergias e
intolerancias — o seu lugar a Mesa”, achaste
pertinente a sua escolha?

J.R. - Achei pertinente. Eu ja estava alerta para o
tema, ja tinha feito um curso de educacdo
continua sobre alergia alimentar nas escolas, e a
educacdo alimentar em meio escolar e a nutricdo
comunitdria sdo dreas que me interessam muito.

Este tema acaba por ser pertinente porque ainda
ha muita gente que nao estd a par de tudo o que
as alergias envolvem. Apesar de se falar muito no
geral sobre as alergias, ndo se sabe muito bem o
que se tem que fazer, como agir com o0s
professores, com os funcionarios, e mesmo com os
doentes/alunos, em meio escolar. Por isso, sim,
acho que é um tema sobre o qual é necessario
sensibilizar, particularmente sobre aquilo que
deve ser feito para podermos ajudar os doentes
com alergia alimentar, aumentando a sua
qualidade de vida. Pondo-me no lugar deles, ha
doentes que tém alergia a tudo e mais alguma
coisa, e tanto eles como os pais (no caso das
criancgas) tém que estar sempre alerta.
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ALIMENTO DO MES

..KIWI

O kiwi é uma fruta origindria da China com
inUmeros beneficios para a saude. Ao contrério de
algumas frutas, o kiwi apresenta um baixo indice
glicémico sendo por isso uma boa opcgao para
quem sofre de diabetes. Apresenta grandes
quantidades de vitamina C e E, o que lhe confere
um efeito antioxidante, protegendo as células e a
pele contra o envelhecimento e aumentando a
eficdcia do sistema imunitdrio, o que se traduz
numa menor incidéncia de doencas. Além do
efeito antioxidante, o kiwi ajuda a controlar a
producdo de colesterol LDL (colesterol “mau”).
Diversas substancias presentes no kiwi, como a
vitamina B6, o potdssio e o magnésio, estdo
associadas a uma melhoria da qualidade do sono,
por estarem envolvidas no relaxamento muscular
e na produgdao de melatonina, que é essencial
para uma noite de sono tranquila. A elevada
guantidade de fibras presentes neste alimento
auxiliam na melhoria dos sintomas provocados
pela sindrome do intestino irritdvel, evitam a
constipagdo e em combinagdao com o baixo indice
glicémico sdo uma excelente op¢do para quem
deseja emagrecer.

Por Marta Gaspar
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INGREDIENTES

% pacote de gelatina sem sabor
8 kiwis descascados e picados
360 ml de iogurte natural
1 colher (sopa) de mel

MODO DE PREPARAGAO

1. Preparar a gelatina conforme as
indicagdes da embalagem

2. Colocar os kiwis, o iogurte, o mel
e a gelatina no liquidificador.
(Nota: Guardar alguns pedagos de
kiwi para enfeitar)

3. Misturar tudo até obter uma
mistura homogénea

4. Colocar em tacas e levar ao
frigorifico durante duas horas,
aproximadamente

INFORMAGAO NUTRICIONAL
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DIARIO DE ERASMUS

Poznan e a residéncia que nunca dorme

Um dia em Poznan... ora bem, boa questdo. A vida
de Erasmus é uma constante inconstante, ndo ha
duas semanas de aulas iguais, ndo ha duas semanas
de planos iguais, ndo ha duas semanas.com
destinos iguais... Um dia em Pozn'an“é'sempre
diferente do outro. .

g 4

Erasmus! O que é isso? Ha qd‘em-dig}que‘ é festa
todas as noites; para outras, ﬁé’ésbas é viagens a
todo o instante... mas a vefdade é que Erasmus é
muito mais que isso! "

Tudo comeca em h‘OS_sa casa, a preparar a mala, a
escolher a roupa mais quente, a procura das botas
mais quentinhas. Surgem as imensas perguntas
que questionamos a quem ja viveu

experiéncia. A cada dia que passa e se aproxima a
data da partida, o coragdo bate mais rapido.

esta ©

Pois bem, é impossivel falar de Erasmus na

~Polonia sem referir as viagens, um dos motivos de

eleicdo para a escolha deste destino. Devido a sua
localizacdo  geografica *.surgem  inGmeras
oportunidades de conhecer 'os., paises que a
rodeiam de fo_fma econdmica e paraalem disso, o

““sistema de ensine proporciona uma flexibilidade

de horarios que é essencial para a gégtéo das
mesmas.,

Outro forte motivo para a escolha deste pais é a
descoberta de uma cultura e de um clima

“totalmente distintos do nosso. Primeira estranha-
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~ se, depois.... continua-sera estranhar, desde a
" (ilegivel) lingua, aos “se achas que isto é frio

espera pelos -20°G% e ao tipico meeting noturno
as 19h no pub mais préximo, ao qual nenhum
portugués conseguiu ou conseguira chegar
pontualmente e ja jantado.

Por fim, a ti, que estas a ler isto, na duvida se
realmente vale a pena viver esta aventura,
garantimos que por mais questdes previamente
colocadas ou horas passadas no Google a procura
de respostas que nos preparem para o que aivem,
nada se compara ao conjunto de experiéncias e
oportunidades que Poznan oferece.

Por Beatriz Maltez
Beatriz Ferreira
Catarina Ramos

Mafalda Pinto
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Quem estuda quer Casa

Alojamento

Nunca se tinha ouvido falar do pregco do
alojamento para estudantes universitarios com a
dimensdo que tem tido nos ultimos meses.
Estamos a assistir a um paradigma que afeta
estudantes a nivel nacional e também as suas
familias que tém de comportar os custos que a
frequéncia no ensino superior acarreta.

Numa altura em que o turismo no Porto tem
atingido niveis nunca antes vistos os estudantes
acabam prejudicados ja que quem arrenda casa
lucra mais com os primeiros. Estamos a falar de
pelo menos 250-300 euros por més, ou seja, mais
de metade do salario minimo sé para cobrir o
custo da renda de um quarto. Vendo o panorama
geral estima-se que os custos da frequéncia do

ensino superior com propinas, alojamento,

alimentagao e transportes estao estimados entre
600 e 700 euros o que pode inviabilizar a
possibilidade de muitos estudantes frequentarem
0 ensino superior.

Por Lucia Figueiredo
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A Academia do Porto, representada pela Federagao
Académica do Porto, j4 deu voz ao problema
apelando as autoridades competentes para que
tomem medidas e também ja tomou medidas mais
drasticas como manifestacdes e intervencles
publicas. Também a plataforma criada em parceria
com a Uniplaces disponivel no site
www.alojamento.fap.pt  pretende ser uma
ferramenta para facilitar a procura de casa pelos
estudantes. E temos por outro lado projetos como o
Aconchego que, em parceria com a Camara Municipal
do Porto, é uma iniciativa que pretende apoiar e
promover o bem-estar dos seniores e suas familias,
através do alojamento de jovens universitarios nas
suas residéncias. No entanto, é sabido que este
projeto ndo estd a funcionar por falta de recursos
humanos no municipio apesar da procura por parte
dos estudantes.

Como estudante ndo posso deixar de exprimir a
minha preocupacdo sobre este assunto. Até quando
é que nds estudantes vamos ser prejudicados pela
falta de verbas para a construcdo de mais alojamento
ou a reabilitacdo de casas na cidade ou até mesmo
para implementar projetos que se minimizem o
problema? Até quando vamos esperar que haja maior
controlo a quem arrenda casa a pregos exorbitantes?

Desde a minha entrada na FCNAUP ha 3 anos que me
apercebo que os encargos com a habita¢dao sdo cada
vez maiores e pesa-me na consciéncia estar a exigir a
minha familia que suporte um custo cada vez mais
elevado que muitas vezes significa piores condi¢des
de habitacdo. Quem ja andou a procura de casas sabe
que as mais baratas, por norma, sdo aqueles
cubiculos sem janela que deveriam ser armarios ou
dispensas.

E 6bvio que este problema sé sera resolvido quando
os responsaveis pela Cidade e pelo Pais fizerem
esforgos em conjunto e se unirem na construgdo de
estratégias conjuntas que beneficiem todos ou pelo
menos a maioria. Até la vamos fazer mais um
esforcinho, afinal o que é que pode piorar?

DEZEMBRO 2018



Monica Azevedo — 21 anos

Aniversario: 25/11
Parabéns minha Sherk! WVQ

Beijinho grande da tua Tété!
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Sofia Silva — 21 anos

Aniversario: 13/11
Pelos lagcos que cridamos, pelas memorias
que ficam, pelas histdrias que ainda
temos para viver.

Um grande beijinho de parabéns da tua
amiga Lucia.

Melanie Gomes — 21 anos

Aniversario: 09/12
Parabéns para a mais louquitcha! Agora
com twenty one que continues a brindar-
nos com as tuas expressdes “luso-
saxdnicas” e a adocar a nossa vida.
Gostamos muito de ti e, acima de tudo,
gueremos que sejas muito feliz.

Um beijinho das tuas amigas!
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A época Natalicia é marcada pelo espirito solidario,
pelo amor e pelas tradi¢bes. Em Portugal sdo
inimeros os costumes que marcam esta época, no
entanto, vao alterando de regido para regido. O

bacalhau parece ser o rei do Natal para os
portugueses, todavia, existem zonas do nosso pais
em que essa ndo é a primeira op¢do, como é o caso
do Algarve, em que, na ceia de Natal, o habitual é
servir um prato de carne, sendo este galo de cabidela.
Na regidao do Minho e Douro Litoral, no almogo do dia
de Natal come-se o famoso farrapo velho ou roupa
velha que consiste nos restos das couves, batatas,
bacalhau, ovos e cenoura do dia anterior que sao
aquecidos numa frigideira com azeite.

As diferencas também se verificam ao nivel das
sobremesas. No Alentejo comem-se as filhoses, o
leite creme e coscordes (doce feito de massa de
farinha de trigo e ovos, estendida numa tira larga e
fina, que é frita e depois polvilhada com agucar).Além
disso, as azevias de grao (doces em forma de
triangulo ou retangulo recheados com uma mistura
de grdo, acucar, limdo, ovo e canela), o nogado
(massa feita com farinha, ovos, azeite, cortada em
pequenos cilindros, que sao regados numa calda de
mel) e as encharcadas sdo doces tipicamente
natalicios nesta zona.
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Na Beira Interior existe a tradicdo das tigeladas
(doce feito com ovos, farinha agucar, leite e canela
que é servido em formas de barro) e das filhoses
que, nesta regidao, ttm o nome de filhoses de
joelho, uma vez que, tradicionalmente, na noite de
natal, antes da Missa do Galo, as pessoas reuniam-
se a volta das fogueiras a moldar a massa com o
joelho de forma a ficarem curvadas. No Minho e
Douro Litoral, dizem que a ceia ndo é ceia se ndo
se beber vinho quente e/ou comer as sopas de
vinho. O vinho quente tinto é aromatizado ao lume
com agucar/mel e canela. As sopas sdo feitas com
bocados de pdao ou broa em bebidos nesse
vinho. Quanto a doces, comem-se as rabanadas de
vinho, de leite ou de mel, que podem ser regadas
com calda de acgucar. Em Lisboa e Vale do Tejo, as
rabanadas tém o nome de fatias Douradas.
Comem-se filhoses, sonhos, aletria, lampreia de
ovos, azevias e, como ndo podia faltar, Bolo Rei. Os
madeirenses comem o Bolo de Mel, um bolo feito
com muitos frutos secos. Como é um bolo pesado,
juntam-se sobremesas mais leves, como fruta de
entre as quais o fruto delicioso, uma espécie de
banana anands. Na mesa de Natal acoriana
encontramos as rabanadas, as filhoses,
os coscordes, Bolo de Natal, Merengue de
banana a moda dos Acores, arroz doce e muitos
licores artesanais de frutos da regido. Na zona de
Tras-os-Montes e Alto Douro as sobremesas mais
frequentes sdo leite de creme, arroz doce,
rabanadas, filhoses, sonhos, pdo de |16 e o Bolo Rei.
O Natal em Portugal é rico em sabores e receitas
gue juntam as familias a mesa. Feliz Natal!

*

.

Por Marta Gaspar
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Carta ao Pai Natal >

k

Escrevo, nio no sentido de pedir uma lista infinddvel de prendas. ) wio tenho toade |
PArA Lssol Mas escrevo para por alguns “pontos no Ls” e te ajudar a orientar neste munolo ‘
da desinformaghio. Essa pancinha que serve de encosto as eriangas wo shopping, nio sé ’
estimula a veia waterialista e consumidora da sociedade, como pode indictar alguns
problemas wmetabblicos. vamos L4 falar! Em primeiro lugar, foste criado pela coca-cola.
Por amor de deus, refrigerantes? Coca-cola? 1sso gue desentope canos e entope 0 SANGUE

de aglicar mas diz apelar & felicidade? Agora devias ser patrocinado por uma marea ole
sumos detox ou assim, ou como € que achas que se emagrece? Ou entlio coca-cola zero,
P mas essa tem corantes artificiats, causa cancro...

Ruerido pa’L watal,

O tew IMC por cevto voga os valores estipulados para a obesidade e, como se nio bastasse,
© o ainda exiges bolachas e Leite por cada casa que passas. Alnda para mais nem deves
reparar wo rétulo do Leite, cd para mim ainda bebes Leite oo gordo e com lactose. Como
 assbm? Tu que estiveste nos tnliclos dos tniclos deste mundo, devias saber que somos o

tnico ser vivo a beber Leite de outra espéele.

Quanto as bolachas, devias dar o exemplo! Bolachinhas de aveia, banana, pepitas de
cacau ole uma marca que custa quase nove euros por embalagem e, como esta clavo,
!
=

S
Y

adicionar mantelgn e amendoim ou, talvez atnda, mantelga de améndoa. Quanto as
quantidades? € & vontade, claro! € manteiga de amendoim, € sauddvel, wio vat
engoroar!

.

-

Depois, quando estiveres cansado da tua intermindvel viagem, durante horas scwtado-"‘
. wamesma posiglo, Az wma pausa. Abanca num cafezinho por at, dagqueles que dizem
/k Tonter brunch, creploca e panquecas sew glicken e, para terminar, pede wm cafezinho com
wma colher de cha de Bleo de coco. EBste € constituldo quase nwa sua totalidade por
gorduras saturadas, mas wma vez vi num blog qualguer que tinha uns deidos gordos
de cadela wmédin que faziam bem ao coraghio (e tu como deves ter wm risco de doengas
cardiovasculares elevado...). Mas tew culdado, porque mesmo apss o teres bebido ¢ o teres
. Pago, o bleo de coco jh pode ter deixadlo de ser sauddvel e se ter transformado em veneno!
Téo incerto este mundo da nwutrigho...

Agora permite-me um desabafo... Ouvi dizer que de vez em quando dds uwm saltito ao

gindsio. ) tomas whey? € porque whio interessa bem quanto exercicio fazes new a

massa muscular que estbmulas, se estls no gindsio, tens de tomar suplementos de )
& proteinal A whey € meswmo a wmelhor, no fundo € wma protelna presente no Leite com
btima biodispontbilidade (mas atenglio, Leite niio, s6 mesmo a proteina isolada, ok?). '

) Por Rita Pereina

———_—

>
E prowto, £ tudo, por agora...
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Desenhos da Maria

Por Maria Almeida



