
�.......1-

·� 

, - notícias de 
18 1 Sexta-feira, 20 de Outubro de 2023 SAUDE ,-F:t\_ TIMA 

Analise de rótulos FAZER AMIGOS E 
dos alimentos - - INFLUENCIAR PESSOAS 
no cuidado com ..................................... .. 
a alimentação 
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BARROSO 

Médica de Família 

são seus sinónimos a man
teiga, margarina, gordura . 
vegetal, óleos e ácitlos gor- \ 
dos. 

A adição de sal pode es
tar sob a forma de caldos, : MIGUEL FERREIRA
enchidos, aditivos de sódio · 
(por exemplo bicarbonato 

Psicopedagogo 

de sódio, fosfato disóâ.ico). ································'······ 
A tabela nutricional tem "Como fazer amigos e 

o valor energético do ali- influenciar pessoas", livro
mento(calorias),sendoque lançado por Dale Carne
a Direcção Geral de Saúde gie, em 1937, é hoje um 
colocou sob 3 categorias: dos maiores best-sellers 

-Verde -os nutrientesque do mundo. A razão deste
estão em baixa concentra- sucesso prende-se com a 
ção; abordagem que faz sobre 

-Amarelo - os nutrientes um aspecto importante do
que estão em média concen- comportamento humano, 
tração; a saber: o relacionamento 

entre as pessoas. 
Inicialmente, Dal� Carne

gie escreveu o texto para ser
! vir de manual num curso de 

j Conversas Holísticas 

relacionamento pessoal, que 
estava a dar na altura, logo 
após a grande depressão de 
1929, nos Estados Unidos. 
No entanto, o êxito do livro 
foi tão grande que, rapida
mente, se tornou na obra 
mais vendida de sempre: na 
época venderam-se cerca de 
3 milhões de exemplares na 
língua inglesa. Hoje, depois 
da última actualização (em 
1981), esta marca já ultrapas
sou os 50 milhões. 

Mas o que é que este livro 
tem de tão especial? 

É simples! De acordo com 
os especialistas da Univer
sidade de Chicago, o livro 
procura solucionar um dos 
problemas que mais inte
ressa ao ser humano: com
preender como o funciona 
o relacionamento entre as
pessoas. Assim, e na pers
pectiva de Dale Carnegie,
para cultivar uma "Perso
nalidade Agradável" é im-

portante: 
- Tornar-se verdadeira

mente interessado na outra 
pessoa; 

-Sorrir;
- Lembrar-se que o nome

duma pessoa é para ela o 
som mais doce e importan
te que existe em qualquer 
idioma; 

- Ser um bom ouvinte.
Incentivar as pessoas a fa
larem sobre elas mesmas; 

-Abordar assuntos que
sejam do interesse da outra 
pessoa; 

- De modo sincero, con
tribuir para que o outro se 
sinta valorizado. 

Para o autor, o desejo de 
se sentir importante está na 
base da pirâmide das nos
sas necessidades. Então, se 
queremos agradar ao próxi
mo, devemos considerá-lo 
de múltiplas formas. 

Por exemplo, através do 
discurso, de pequenos ges
tos, pormenores e atitudes. 

O que aconteceria se to
dos nós primássemos pela 
consideração aos demais? 
Qual o resultado disso?! 

Bem hajam e façam a di
ferença! 

· No nosso dia-a-dia temos
disponível uma grande va
riedade de produtos nas
prateleiras dos supermer
cados. Contudo, sabemos
que nem todos os produtos
são os mais indicados para
termos no nosso prato ou na
nossa lancheira, diariamen
te, embora sejam aqueles
que nos apetece. Sendo o
nosso tempo cada vez mais
escasso para explorar aquilo
que compramos este artigo
é para dar alguns conselhos
nas estratégias que nos po
dem ajudar nas escolhas
mais acertadas:

Como priorizar o teu auto-cuidado 
e bem-estar no trabalho? 

� ! 

-Ver o rótulo dos alimen
tos como o bilhete de iden
tidade do produto; 

- Ver a lista dos ingre
dientes dos produtos e se 
tem algum componente que 
possa dar alergia; 

- Tomar atenção à sua
data de validade e o país 
de origem do produto; 

-Se for bebida alcoólica
ver o título alcoolométrico; 

-A constituição nutricio
nal.

Em relação à lista de ingre
dientes do produto, o primei
ro ingrediente que aparece é 
o que está presente em maior
quantidade, sendo o último o 
de menor quantidade. Aqui 
devemos evitar os produtos 
cujo primeiro ingrediente 
sejam açúcares, gorduras/ 
óleos ou sal. 

Tudo o que termina em 
"ose" (por exemplo glucose, 
frutose) são sinónimos de 
açúcar. Os xaropes de açú
car, geleia, amidos, pasta de 
cacau ou tâmaras também 
são açúcares. 

Em relação às gorduras, 

tudo,estas práticas ajudam Faz pausas frequentes: 
-Vermelho - os nutrien� a reduzir o stress no traba- faz caminhadas e alonga-

tes que estão em elevada lho e a melhorar a nossa mentos ao longo do dia de 
concentração. vida fora dele, fazendo com trabalho. O estilo de vida 

Assim, devemos restrin- que sejas mais produtivo e sedentário pode resultar 
gir os alimentos ricos em eficiente. em aumento de peso, do-
gordura saturada como os Estabelece limites: apren- res nas costas e doenças 
produtos de origem animal de a dizer "Não" se tiveres cardíacas. 
(carnes, manteigas e quei- demasiadas coisas para Mantém-te hidratado: a 
jos gordos) e óleo de coco JOANA OUVEI RA fazer. desidratação pode provo-
e privilegiar os alimentos Coach de Saúde Sê paciente contigo pró- car uma descida da pressão 
ricos em gordura insatura- Holística (*) prio: quando fizeres algo arterial, o que reduz o fluxo 
da como o peixe, abacate, .... ·............................. .. . . . . "menos bem", pergunta-te sanguíneo para o cérebro e 
azeite, fruta, sementes e como falarias para um co- faz comque te sintas exaus-
oleaginosas. A maioria de nós assume lega ou amigo que tivesse to. 

Devemos optar, mais ve- que as práticas de autocui- cometido o mesmo erro. Dá descanso aos teus 
zes,poralimentos ebebidas dado e bem-estar só são Lembra-teque os·erros são olhos usando aregra20-20-
com nutrientes na categoria possíveis à noite ou fins-de- oportunidades de aprendi- 20: dores de cabeça e visão 
verde, moderar naqueles -semana, e que é impossível zagem. Assume a respon- turva são efeitos comuns em
que estão na amarela e evi- encaixá-las nos nossos dias sabilidade e foca-te em pessoas que trabalham ao 
tar os que têm mais nutrien- de trabalho tão cheios. Con- soluções. computador durante todo 
tes na categoria vermelha. 

Um nutricionista será o 
melhor profissional para 
ajudar nesta área, mas es
pero ter dados alguns con
selhos úteis que serão um 
grande aliado nas vossas 
escolhas. 

Como em tudo na vida, fa
çamos escolhas conscientes. 

o dia. Tenta instituir a re
gra 20-20-20: por cada 20
minutos ao ecrã, olha para
algo que esteja a 6 metros
de distância durante 20 se
gundos.

Opta por "snacks" sau
dáveis para o teu cérebro: 
petiscar pode ser urna forma 
saudável de melhorar a tua 
energia quando chegares 
àquele momento de queda 
a meio da tarde. Opta por 
bagas, frutos secos, semen
tes, chá verde e/ou chocola
te preto. 

(*) email: joana.inte
grativehealth@gmail. 

com/ Instagram: joana.
integrativehealth 
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