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ANEXO 1

Grelha de analise de conteudo

Caracterizacao
1.N°

2.Data__ - -

3. Fonte:

3.1. Expresso

3.1.1. Expresso — Economia & Internacional
3.1.2. Unica

3.1.2.1. Unica Guia

3.1.3. Actual

3.1.4. Expresso - Dossiés especiais
3.2.Correio da Manha

3.2.1. Correio Vidas

3.2.2. Domingo Magazine / Domingo

3.3. Jornal de Noticias

3.3.1. Grande Reportagem

3.3.2. Noticias Magazine

3.4. Publico

3.4.1. Fugas Publico

3.4.2. XIS

3.4.3. Publica

3.4.4. Publico — Dossiés especiais

3.5. Visdo

3.5.1. Visao sete

3.5.2. Visdo — Dossiés / Cadernos especiais

4. Apresentacio
4.1. Titulo

4.2.1. Autoria: texto
4.2.1.1. Jornalista

4.2.1.2. Personalidade exterior ao jornal com colaboragio regular
4.2.1.3. Personalidade exterior ao jornal

4.2.1.4. Leitor comum

4.2.2. Autoria: foto / ilustracio
4.3. Dossier / Seccao

5. Proveniéncia da informacao

5.1. Agéncias de informacio e fontes de rotina
5.2. Fontes publicas, institucionais

5.3. Iniciativa dos leitores

5.4. Fontes ndo oficiais e organizacdes nao governamentaig

5.5. Textos de colaborador / correspondente local
5.6. Iniciativa do préprio jornal

I

I



7.1. Tipo de personagem
Pessoa comum

Pessoa famosa

Perito, especialista
Personagem de animacio
Personagem de fic¢do
Familias

Organiz. ambientalistas
Organiz. civicas
Organiz. profissionais
7.1.10. Organiz. politicas
7.1.11. Outras / N especificado

7.1.1.
7.1.2.
7.1.3.
7.14.
7.1.5.
7.1.6.
7.1.7.
7.1.8.
7.1.9.

5.7. Outra, ndo identificavel L 1

6. Género jornalistico
6.1. Noticia breve
6.2. Fotolegenda / fotocomentério
6.3. Cartoon
6.4. Noticia desenvolvida, montagem
6.5. Reportagem
6.6. Entrevista
6.7. Artigo opinido, critica
6.8. Artigo divulgacdo
6.9. Coluna, crénica
6.10. Editorial
6.11. Dossier / destaque
6.12. Inquérito, estudo
6.13. Andlise
6.14. Carta do leitor
6.15. Nao aplicdvel

7. Vozes citadas no texto / Personagens
P. principal P. secunddria

Ambas

Nenhuma

8. Localizacdo geogréfica
8.1. Ambito local
8.2. Ambito regional
8.3. Ambito nacional
8.4. Europa
8.5. EUA, Canada, Australia
8.6. América Latina
8.7. Africa
8.8. Asia
8.9. Virios
8.10. Sem especificacdo geografica




9. Espaco representado
9.1. Espaco quotidiano
9.2. Espaco imagindrio (ficticio, virtual)
9.3. Espaco natural
9.4. Espaco doméstico
9.5. Espaco laboral
9.6. Espaco educativo
9.7. Espago de entretenimento
9.8. Espaco de consumo
9.9. Espaco publico
9.10. Espaco privado
9.11. Outro espaco

10. Contetido tematico (Categoria dos artigos sobre consumos e estilos de vida)
10.1. Performance
10.1.1. Corpo
10.1.2. Sauide
10.1.3. Alimentagdo
10.1.4. fcones / figuras piiblicas
10.2. Luadico
10.2.1. Vida “natural”, “saudavel” # stresse

10.2.3. Medicalizagao / substancias
10.3.1. Disc. media: metadiscurso
10.3.2. Disc. media: reflexividade




ANEXO II

Quadro III — Distribui¢do dos artigos por categorias € em fungdo da autoria —

texto e foto / ilustragdo

Categorias Cuidados
Autoria Corporais Dietas e | Sadde Substéincias | Lazer fcones | MetaReflexividade Total
Alimentas
Texto ndo assinado 2 12 34 53 7 19 32 159
Texto assinado 116 129 145 156 161 114 125 946
Jornalista 84 116 111 101 136 114 118 780
Exterior ¢/ regularidade 18 8 29 47 28 - 6 136
Exterior s/ regularidade 14 5 15 7 3 - 2 46
Leitor - - - 1 - - - 1
Foto / ilustr. assinada 38 90 113 77 130 70 81 599
Foto / ilustr. fi assinada 80 44 34 115 38 63 74 448
S/ Foto / ilustragao - 7 32 17 - - 2 58




ANEXO IIT

Quadro IV — Distribuic¢ao dos artigos por categorias e em funcio da proveniéncia

da informacao

Categorias Cuidados Dietas e

Proveniéncia da inform. | Corporais Alimentos Satde Substincias | Lazer | Icones | MetaReflexividade Total
Agéncias, fontes rotina - - 2 8 - 5 - 15
F. publicas institucions - 5 23 3 - - 2 33
Iniciativa de leitores - - 1 2 - - - 3
F. 11 oficiais, ONG’s 2 5 39 18 3 - 7 75
Colaborador / correspnd 14 42 36 72 38 60 25 287
Iniciativa pp jornal 3 7 25 24 44 15 25 143
Outros media 4 6 13 20 16 3 12 74
Outra, fi identificavel 95 76 40 62 67 50 86 476




ANEXO IV

Quadro V — Distribui¢do dos artigos por categorias e em fun¢do do género jornalistico

Categorias Cuidados Dietas e

Género jornalistico Corporais Alimentos Saude Substancias | Lazer fcones | MetaReflexividade Total
Noticia breve 1 3 42 32 3 41 3 125
Fotolegenda, fotocomnt - - - - - 2 1 3
Cartoon - - - - - - - -
N. desenv., montagem 18 17 57 37 21 11 46 207
Reportagem - 4 7 4 16 2 10 43
Entrevista - 2 4 5 10 7 3 31
Opinido, critica 1 - - - - - 3 4
Divulg., aconselhamto 92 84 5 77 71 46 68 443
Coluna, crénica 1 9 28 36 19 22 9 124
Editorial 1 - - - 1 - - 2
Dossier, destaque 3 5 24 6 26 2 10 76
inquérito, estudo 1 14 10 9 1 - 2 37
Andlise - 3 2 2 - - 2 9
Carta do leitor - - - 1 - - - 1

Nao aplicavel




ANEXO V

Quadro VI — Artigos por categorias e vozes citadas / personagens

Categorias Cuidados Dietas e
Vozes / personagens Corporais Alimentos Saide Substancias | Lazer | Icones MetaRe- Total
flexividade
P. princ. 35 6 55 18 61 5 85 265
Pessoa P. 2ia 4 3 34 31 24 12 22 130
comum Ambas - 1 - - - - - 1
P. princ. 10 - 2 5 2 34 16 69
Pessoa P. 2ia 3 2 - 3 6 53 30 97
famosa Ambas - - - - - - - -
P. princ. 19 47 90 69 107 45 149 526
Perito, P. 2ia 10 3 20 19 30 15 26 123
especialist Ambas - - - - - - - _
P. princ. - 2 - - - - - 2
Personag P. 2ia - - - - - - - _
animagao Ambas - - - - - - - _
P. princ. - - - - - - 1 1
Personag P. 2ia - 1 - - 1 - 3 5
ficcdo Ambas - - - - - - - _
P. princ. - 4 10 3 4 - 4 25
Familias P. 2ia - 1 7 8 14 1 8 39
Ambas - - - - - - - -
Organiz. P. princ. - - 1 - - - - 1
ambiental P. 2ia - - - - 1 - - 1
Ambas - - - - - - - -
Organiz. P. princ. - 2 6 3 4 1 6 22
civicas P. 2ia - - - 1 - - - 1
Ambas - - - - - - - -
Assoc., P. princ. - - 9 26 12 9 67 123
profiss., P. 2ia - - 1 10 4 9 6 30
emprs. Ambas - - - - - - - -
Organiz. P. princ. - - - 3 - - 1 4
politicas, P. 2ia - - - 3 1 1 3 8
politicos Ambas - - - - - _ _ _




Categorias Cuidados Dietas e
Vozes / personagens Corporais Alimentos Saude Substancias | Lazer | Icones MetaRe- Total
flexividade
Outras, il | P. princ. - 2 3 9 14 1 10 39
especificado | P.2ia - - 11 - 2 1 - 14
Ambas 54 78 32 73 55 23 40 355




ANEXO VI

Quadro VII — Distribui¢do dos artigos por categorias e em funcio da localizacdo

geografica
Categorias Cuidados Dietas e
Localizacao Corporais Alimentos Saude Substancias | Lazer fcones | MetaReflexividade | Total
geografica
Local 20 77 14 44 52 56 24 287
Regional - 1 1 33 1 - - 36
Nacional 9 8 37 41 12 13 49 169
Europa, UE 1 10 17 25 12 5 10 80
EUA, Canadd, Australia 4 3 14 11 8 10 11 61
América Latina, do Sul 2 1 1 9 5 4 - 22
Africa - - - - 2 2 - 4
Asia 1 - - - 2 - 1 4
Varios 7 14 47 22 18 15 27 150
Sem especifica¢do 74 27 48 24 56 28 35 292




ANEXO VII

Quadro VIII — Distribuicdo dos artigos por categorias e em fungdo do espaco

representado
Categorias
Espaco representado Cuidados Dietas e Satde Substancias | Lazer fcones | MetaRe- Total
Corporais Alimentos flexividade

Quotidiano 2 4 22 4 19 3 3 57
Imaginar. (ficg, virtual) - - - - - - 3 3
Natural - - - - - - - -
Doméstico 1 9 9 3 1 - - 23
Laboral - 1 6 4 1 2 2 16
Educativo - - 4 2 - - - 6
Entretenimento 1 2 2 - 24 56 16 101
Consumo 47 96 4 139 60 53 113 512
Publico 4 27 101 32 25 11 14 214
Privado 37 - 11 4 17 8 - 77
Outro 26 2 20 21 21 - 6 96




ANEXO VIII

DENOTICIAS.
Sabaco, 2.de Abslde 2005

2
e
ANY)
\3
G

4 Por Marisa Cruz

>>» Exotismo |

Pedra de Luaem destaque
estefim-de-semanana
RTPN

{
ivemosumdiaadiarepletode 4
afazeres e onde 0 tempo néo e S 1
para. Claro, depois, omal-es- | 0 meu convidado foio professor |
tarffsicoepsicoldgicondopedemlicen- JilioMachadoVez, Tratardo |
¢a para entrar, Foi numa semana de corpo & importante, mas tratar |
grande stress que decidi ir a um SPA das relagdes ¢ fundamental ]
perto de casa, na zona da Boavista, no para se viver feliz. Foiuma con:
Porto. O PedradeLuaéum SPA ‘holis- versabem animada e chelade

baas dicas sobre uma vida a
dois. Falamos muitas vezes do
siress do trabalho, dostress n

tico’ queaplicaosprincipios ‘ayurvédi-
cos’. O quequeristo dizer? Que sbedece.
a uma pratica medicinal hindu com
mais de 5 000 anos, muito popular na.
TndiaenoSriLanka.

Chegarao Pedra de Lua éfazeruma
viagem até a0 exotismo. Os cheiros
orientaisinyadem ossentidose a miisi-
caleva-nosaumprofundoestadodere-
laxamento. O espago éacolhedor e pre-
dominam os tons quentes, a suave luz
dasvelas.

Mas hé mais: diversos aromas dos
Gleos feitos a base de cascas, ervas, ex-
tractos de folhas, madeiras e especia-
rias... Umasinfonia para ossentidos.

Este SPA, realmente diferente, tem
umavariedadedeterapias quevaodes-

Jornal da Noticias, SPA. “O Oriente aqui tao perto”, 02 Abril 2005 — Marisa Cruz
(detalhe).

soraconselhaadar aspaqo e
tempo para saborear o prazer.
de se ter o outroali ao lado
Como sempre, fol excelente:
ouvi-lo.

Por Marisa Cruz

»» EXPERIMENTAR |

ConhegaoPedradalua,
hoje, naRTP N, e descubra

osprazeresdasgua |

= ssagem

hentes

usmnahojedevosdmxarai»
gumas dicas para poderem e -
ipreciar em pleno todas as . 1 . . |
‘possibilidades que os SPA’s tém para | ¢ n
oferecer, Portugal dispde depropostas ¥ 4 e
0 excelentes que, depois de cxper- - o : , ; < e
‘mentar, é dificilndose querermais... - - ]
Primeira decisdo a tomar quando
 fortratardest:teralgumaidciasobreo
que pretende fazer, Anti-stress? Ema- T v
grecimento? Rejuvenescimento? Ou : ; b S
3 um tratamento antitabagismo? As di- : i T
ferengas 540 grandes, até porque hd | - : i : |
‘que escolher entre 4gua corrente, S jul |
ﬁguaste)mmsouégvadomr Mais |
ou menos Gleos e massagens sao, de-
Dois, opgdes que se enquadram de | ek
acordo com s prefeencis de culs ' : e |

um. anagan a
i 0Os SPA's de talassoterap ¥ 5 i |

| dgua d.n ‘mar, gerando & osmase 5

‘Quanto as dguas fermais, a escolha >> DUCHEVICHY
reser feita deacordo comasnecessi- -
; ades de satde. HA dguas fantasticas

: Os valores apagarnorestasop-

Jornal da Noticias, SPA. “Segredos revigorantes da talassoterapia”, 09 Abr11 2005 -
Marisa Cruz (detalhe).

i termastémsempremédicosqueacon-
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Saiba q;Jais as melhore; Um ! SP A d@SDOfti\/O

ot (| > 01 eils e hs ) Al e— Q'
F:lll’:‘l";::l') 1

* idratar, remineralizar, adel-
gagar e relaxar. Estas sdo as

- palavrasqueindicam o cami-
1ho até a0 SPA do Real Bellavista em
Albufeira, no Algarve. No centro de
uma das cidades com maior pressdo
urbanistica dosul de Portugal, o hotel
consegue umrefiigio para passar algu-
mashorasnum circuitofitness e termi-
nar no SPA com vérias massagens...
umverdadeiroantidotodostresse.

Mas antes de vos falar das varias
sensagdes que se podem experimentar
no SPA deste hotel, deixem-me con-
tar-vos um pormenor da decoragdo. O
dono do grupo dos hotéis Real é um
amante e coleccionador de azulejos.
Porisso, podemos encontrar nas pare-

O meu convidado da semana é
José Luis Peixoto, escritor que

- levaas relagdes amorosas bas-
tante a peito. Nao resisti a tenta-
¢80 6 perguntei-lhe o porqué de.
tantos piercings... Resposta? De
cada relagéo marcante, e de cada
Vez que teve.o coragdo ferido,
quis deixar uma marca no corpo.
Masoquismo? N&o... de todo. Em
cadalocal onde estd o piercing, a
sensibilidade ao toque é maior.
Logo, nao esquece as ligoes que
056U coragao aprendeu. Intrigan-
te e romantico, a revelagao da es-
crita portuguesa vai ter livros seus
adaptados ao cinema.

des pinturas centendrias com a bela
técnica de azulejaria portuguesa. Pai-
néis do séc. XVII, réplicas de estatuas
gregas e o conforto das madeiras re-

criam um ambiente de conforto que é - r

Jornal da Noticias, SPA. “Um SPA desportivo que convida ao descanso”, 16 Abril 2005
— Marisa Cruz (detalhe).
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Por Marisa Cruz

>»Vistade sonho .
OCrownePlaza,na
Madeira, oferece

conaligbes impares
G P: Nicolau
Breyner
i ACTOR
oceano Atlénticoéomelhor T —
vizinhoquesepodeter! Esta |
¢éuma hoa razéio para ter es- [ i i
colhido o Crowne Plaza, na Madeira, * go’\r‘v‘]ogsg-\? m‘ggﬁ
Ohotel, de cinco estrelas, tem a vista docome\er;as gravagbesdo

mais desejada: o mar. Abre-se a jane-

1adoquarto e um imenso espelho de “Kiss me”. Foram meses exce

tes. Encontrmo-nos no Grov

4guamostra-nosonascerdosol...no 4

meio do Oceano. E uma vista ines- mgzﬁumﬁgzﬁﬁ
quectvel a0 acordar e quando 0 sol se queoNicolau Breyner vai
Poe. A ndo perder, mesmo. Mas va- embreve, para. oegulro ladpoa;

mos a0 SPA, oumelhora talassotera-
pia (na prética, um SPA, mas com
4dgua domaraquecida).

maras, ou seja, vaiassumirar
zagaoem cinema. Ejatemos

A talassoterapia é uma escolha g‘:}:jé%&bﬁmﬁy
obrigatéria nos dias a passar por guéséal&%im‘ podesersén‘op‘
aqui. Todos os tratamentos tém os ©0, actor, reaJizador empre&

beneffcios da osmose da dgua domar,
algoterapia e todos os produtos utili-
zados tém o elemento marinho. Para
combater o stress da viagem, escolhi
um tratamento hidra-reconfortante

Jornal da Noticias, SPA. “Um hotel colado ao mar com talassgterapiT,B Abril 2005 —
Marisa Cruz (detalhe).

até politico. Conhecem alguét
comoele, em Portugal?
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Por Marisa Cruz

Confortonas Termas
de Alcafache,
em Viseu

4

. guassulfurosasquesiocapta-
éi * dasa50°C! Ora aqui estd um
a8 ingrediente capaz de chamar
aminha atengfio. Nas Termas de Alca-
fache encontramos o termalismo mais
cléssicoaliadoasexigénciasdebelezae
bem-estar deum SPA. A oito quiléme-
tros da cidade de Viseu eno vale dorio
Do, 14 estdo as termas e um SPA ter-
‘malnuma povoagéiohem pequena mas
muitobonita que todos os anosrenasce
deactividade entre 15 de Margo e o fi-
naldeNovembro.

Uma oferta diversificada de trata-
mentos para o reumatismo, doengas
musculo-esqueléticas e problemas das
vias respiratérias que colocam Alcafa~
chenomapa dasestancias portuguesas
‘mais importantes para estas terapias.
Mas, claro, hd também o SPA, mais vo-
cacionado para o anti-stress, alivio de
fadigafisicaeintelectual, combatea ce-
Iulite e obesidade, etc.. Claro, tudoisto

Aquaricaemminerals
Quenasceadlgraus

MUSIcO

s
Quando, em 1962, 0 médico Eduar-
doLeal Loureiroinsistiu nas poten-
cialidade das dguas de Alcafache e
criouaestanciatermal estavalonge
depensar que, 43 anos depols, se-
riam os seusfihos, Luis e Jorge, a
promoverem uma das esténcias
termals mais dinmicas do pais e
quendo péra de cresceremnime-
rodevisitantes. Hoje, no quotidia-
1o, é Luis Loureiro quem assegura
osinvestimentos necessérios aum
conforto cadavez maior. O espe-
Clalistaem termalismo e também
misico Luis Loureiro é umafigura
comquem vale apena conversar
quando derum salto a Alcafache!

Jornal da Noticias, SPA. “Agua rica em minerais que nasce a 50 graus”, 30 Abril 2005 —

Marisa Cruz (detalhe).
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L

Por Marisa Cruz

Momentos para recordar
de experiéncias
inesqueciveis

“+* assoumuito, muito depress

© Doze SPAs de sonho naci
+'»  naisreceberam-mecomoque §i
de melhor se oferece em Portugal.
Experimentei de tudo: tratamentos
de beleza, massagens termais, en-
volvimentos de algas e argilas, tra- |
tamentos derosto oumassagens cra-
nianas. Senti as virtudes das pedras
quentes ou o prazer das 4guas do
mar nas talassoerapias. Venha dai
comigo recordar esteroteiro mégico
dos SPA’s da Marisa.

1°etapa
0 Hotel Quinta das Lagrimas, em
Coimbra, foi 0 cenéirio do meu pri-
| meiro programa. Lembra-se de lhe
falar de dois globos azuis frios a
massajarem-me a face? £ a massa-
gem “Jet-lag"? Inesquecivel sen-
sagdo.

Setapa
Segue-se 0 SPA mais “medieval’, em Sta
Z'etapa Maria da Feira. As Caldas de S. Jorge sio

Seguiu-se 0 Lisboa Wellness Center, ~ wmas das termas mais modernas de terras

'ﬁ Para pesquisa
www.quintadaslagrimas.com:
v welness.pt

www.hoteisreal.com

‘www.choupanahills.com 1
wnw.ermas-sjorge.com {
- wnwvilelara.com H
www.hotelmadeirapalacio.com

Pedrade Lua - 22,606.55.01
\wwiwv.madsira.crowneplaza.com
www.termasdealcafache.pt
www.sheratonporto.com

:

NaRTPN ‘
Amanha, 18. 30 horas: Wellness SPA
: lrepetigao)

ProximoSPA i
Sébado 21/5, s 22horas; Domingo
225,25 18.30 horas. 3

rosto? Foram 30 minutos... masoresultado  11°
foi fantéstico. Devoltaao continente, fui para Viseu. As
Termas Sulfurosas de Alacafache tém
- 4guas captadas a 50°C. Aqui aliou-se o
Less = S : Lo

Tusa:
um dos pontos altos deste SPA termal. E
nodem i uma feravia verda~

no Estédio da Luz. Nao imaginava
que na catedral do desporto pudesse

oumelhor, fui a um SPA holistico: 0 Pedra  belezaebem-estar.
deLua. Lembre-sedestesnomes ... Reiki...

Jornal da Noticias, SPA. “Doze semanas de sonho espalhadas pelo pais”, 14 Maio 2005

— Marisa Cruz (detalhe).



ANEXO IX

CONTRA A OBESIDADE

G algoraduce 6 um tratamento. ONDE FAZER?
s s algas podem ser utlzaces .

aceluite, as gorduras localizadas

©ainda a retangao do lquidos

Corporats misturados com dgua morna

Um banho de alg C:
( y

Este novo tratamento com
algas permite resultados
visiveis em pouco tempo
& ajuda a atenuar rugas

e a melhorar a circulagao
sanguinea

poder do mar & infindével
e del

0 um dos seus m:
retudo no

Thom As algas i
validies EISRHESE;

Neate

e Tiomeadarmente ne gabate
lite, obesidade, gordu

calizadas ¢ ainda na retencio de 17
quidos.

O poder das algas é, de facto, fasci-
nante, sendio vejamos: as algas ac
tuam como nuirientes essenciais
revitalizantes e rejuvenescedores

SPATITUDE

mentos naturais.
oolctivo desc

ivdigua de uma banheira de

Celebracao dos sentidos

1te inat

em Lisboa, é um centro

de estética especializado em tratamentos de corpo

ESPAGO, APESAR DE
pequeno, foi bem
aproveitado. Nos ga-

binetes esta sempre tudo a
postos para receber os clien-
tes. Com amusicareguladano
tom certo, as velas perfuma
das e acesas, a temperatura
ambiente perfeita, o “trata-
mento” pode iniciar-se.

Este é um lugar de celebra-
gdo dos sentidos — enquanto o
corpo relaxa, numa agradavel
massagem ou num tratamen
to especifico, o olfacto recebe
o aroma das velas e o ouvido
é brindado com um som de
agua e passaros, uma combi-
nagéo perfeita para apreciar,
durante o tempo que demora
a estada. A finalidade, afinal,
ndo é apenas enaltecer a bele-
za, e aperfeigoar a imagem,
mas também criar um equili-
brio entre o corpo e a mente,
regenerando e reforcando as
defesas naturais, e combaten-
do o stresse.

As terapeutas explicam to-
dos os passos dos tratamentos

Visdo Sete, Beleza. “Celebracdo dos sentidos”

aplicados, ddo alguns conse-
1hos tteis, informam sobre pe-
quenos truques para melhorar
a qualidade de vida. Mas, aten-
gao, nada disto & feito a pensar
6 nas mulheres, porque o uni-
verso masculino comega a “ga-
nhar terreno”, nesta area. Os
homens preocupam-se, cada
vez mais, com a imagem e o
bem-estar; porisso, nos dias de
hoje, procuram, com frequén-
cia, os centros de estética. E no
Spatitude encontram privaci-
dade ¢ um atendimento perso-
nalizado. Por exemplo, no pro-
grama Meio Dia para Eles, um
dos servigos do Spatitude, que
dura quase quatro horas, tém
direito a um tratamento de ros-
to, de costas, a uma massagem
de relaxamento e, ainda, a ma-
nicura. Todos os tratamentos
s#o diversificados e pensados
para todo o tipo de problemas
© situagdes: anti-rugas, equili-
brante, revitalizante, tonifican-
te e adelgagante. O mesmo se
podera dizer em relagdo as
massagens. *SANDRA PINTO

16 Dezembro 2004.

Asseguram os especialistas de que
[

tos. Um g n pi
s meama quantidade de iodo e
dez il livos de dgua do mar ¢ 500 ve-
zes os seus elementos mincrais,
minas e aminosicidos. £, como se
b possuem fito-hormonas de
e efeito antienvelhecimento.
tem o profissionsis deste.
tituto, que a5 algas tanto se adiciona

isturados

sagem, como podem ser m.umx.h em
envolvimentos corpor

com g i B
homogénea. O tratamento é intensiv
\rmloqm deverio ser efectuadas 12

PASSO A PASSO

de humedecida a pele
Aplca-so um ‘poeing’ o um gol cor-
poral com extracto gicdico. Assim,
a pele absorve mahor 08 produtos

Acgio tonica o estimulante.
A0 ge de algas faminaras, 4gua do
mer 6 cafeina) unfa-se um complexo
tonifcanta/cescongestionente venoso

Repouso e massagem
‘Apbs uma pausa do 20 minutos,
elir-se o excedents o foz-
sagom com creme adelgagan




ANEXO X

Priiblica, “Reengenharia estética”, 04 Setembro 2005 — Maria Anténia Ascensao.

BELEZA // maria Anténia Ascenséo

Reengenharia
estética
Chama-se bioplastia e é

a Ultima moda em tratamentos
estéticos no Brasil

ma anestesialocal, algumas picadelas,
uma rapida massagem modeladora e o
paciente pode voltar de imediato as

suas actividades normais com... o nariz
‘mais direito, os

nomes pelos quais é popularmente conhecida
a bioplastia, o tratamento que estd a revolu-
cionar a medicina estética no Brasil, e que
Jase tornou numa verdadaira fobro nacional
u nio fosse este o pais onde se realiza o

‘maior nimero de cirurgias plasticas.
Foi pelas méos do cirurgido plastico bra-

sileiro Almir Nicul que nasceu esta técnica
que, em linguagem simples, & o implante de
substancias que sao compativeis com 0 corpo

wmano, para aumentar o volume de determi-
nadas dreas do rosto e corpo. Essas substan-
cias ndo sdo toxica ler

Munir Curi, disse & revista “Vela” que actu
almente executa cerca de vinte e cinco bio-
plastias por més. L14 quatro anos atrds ndo
chegava a cinco.

Esta euforia toda ¢ vista com cautela pela
maioria dos médicos que acham que a popu-
larizagao e banalizacdo da técnica ¢ muito
grande. E alertam que apesar da bioplastia
ser uma (écnica simples ndo deixa de ser um

rejeigdo. Sdo

dico que requer a pericia de

através de um furinho na pele, sem cortes
nem pontos, com a utilizagdo de microcanu-
las, que s0 como agulhas, mas que por terem
a ponta arredondada, no causam lesao nos
vasos sanguineos nem nos nervos. Uma vez
implantada, a substancia da sustentagéio a0
miisculo e promove a formagéo de colagénco
élutas responsaveis peloenvelhecimento da

que conhega e domine a té
Hica, Além do que ndo existem ainda estudos
cientificos que comprovem a seguranca do
procedimento a longo prazo, principalmente
naaplicagao de grandes volumes.

Quanto  possibilidade de esta técnica vir
atornar obsoleto o conceito de cirurgia plas-
tica convencional, de cortar e puxar, Luiz
Fernando Tovolo, membrn da Associagio de

Revolugdo na medicina
estética
Bioplastia e biomoduiagéo corporel sBo

o reonEsGrTONto que Satdo
tica. Amhas
m cortes”,
ja que realgam o que é benite, rejuvenescem e
corrigem imperteigdes. A diferenca entre elas &
que a bioplastia & utiizada para preenchimento
s0b & pele e a biomodulagdo inlervém na
musculatura. Segundo o médico Hudson
Magacho, ca Clinica Prima, a bioplastia &
mdlcada para preencher dreas delicadas como
0 & as M&os. J4 a biomodulagéo &
ulvhmda para aumentar o volume de gliiteos,
biceps, paniurihas, abdémen e pénis.
Imagine voca conseguir mudar & sua aparéncia
durante o dia e sair & noite com o seu principe
encantado. La\ma ngose (ra‘a da msténa da

ome

Cindersla. A o
om c\a it e

que pode inclusive dar palpites.

Héi dez anos que esta técnica é utilizada
um pouco em segredo por actores, modelos
¢ pessoas que dependem da aparéncia, mas
bastou a popular apresentadora de televisdo,
Ana Maria Braga, num dos seus programas,
exaltar o resultado de uma bioplastia que fez
1o “bumbum? para que a técnica fosse deseja-
da por milhares de mulheres,

A Sociedade Brasileira de Cirurgia Plast
ca calcula que o niimero deste procedimento
estético triplicou no wltimo ano. O cirurgido,

56 PUBLICA

sultados mais satisfatorios com a utilizagéio de
outros métodos. ©

pessoas s podem mudar radcaiment o visusl
som 3 s do s O meorésirples,
répico e no deixa hematomas: basta uma hora
e il G etEto por Canoauul 100 406
seus sonhos. As tnicas marcas que ficam s&o
alguns micropontos (imencres do que a cabega
do i elfvete} o oeslorda ¢ fokas itervenc
£ qus desaparecem sm poucos dias.




ANEXO XI

Grande Reportagem, “Aspiragdes de ano novo”, 08 Janeiro 2005 — Jodo Lopes Marques.

CLINICA GERAL | JOAO LOPES MARQUES /

Aspiragoes
de Ano Novo

suhre a Ilpoasplragao

Mcsmo com alguns sobressal-
tos noticiados pelos media, a
lipoaspiragdo continua a ser a cirur-
gia estética mais popular. Normal:
Com pregos a partir dos mil euros,
permite a sucgdo do excesso de gor-
dura localizada. Na busca pelo cor-
po ideal — que ranros milhoes de eu-
ros gera nas nossas sociedades —, &
uma solugiio cada vez mais possivel
© demoerdtica.

Muitos de nds j4 alguma vez re-
pardmos haver um ou outro depé.
sito de gordura acumulada num
qualquer angulo do nosso corpo.
A lipossucgao ¢ polivalenre. Sao

cldssicos os complexos com exces-
sos de adiposidade no abdémen
inferior ou nos quadris. Ou em zo
nas tao diversas quanto os seios,
duplo queixo, parte superior dos
bragos, coxas, joclhos ou glitcos,
para ndo citar outras.

A adiposidade de uma pessoa
depende de diversos factores. Des-
taque para as questbes genéricas
(hd familias muito atreitas 4 for-
magdo destes depésitos) e para a
alimentagdo (os maus hdbitos 2
mesa desencadciam obesidadc).

Distinguem-se usualmente trés si-
tuagSes para o recurso 2 lipoaspi-
ragdo: 1) modelagio do corpos 2)
questdes meramente cosméticas; 3)
melhoria da funcdo sexual. Os can-
didatos a uma intervengiio do género

como seres puramegte altruistas. Este &€ um negoam

agoe!

situam-se normalmente enwe os 18
© 0s 45 anos —apds esta erapa da vi-
da a capacidade de regeneragio
pele diminui bruscamente.
E evidente que cada caso é um
caso. Podemos encontrar indivi-
duos na casa dos 50 mais do que
habilitados a uma lipoaspiracio.
Uma vez efectuada, verificar-se-&
um narural excesso de pele, que
serd gradualmente normalizado.
Poderd levar entre 30 ¢ 90 dias,
embora haja registos de pa
que necessitaram de um ano até
dilufrem esse excesso de pele.
Importante: qualquer intervengio
deverd ser realizada num centro
cirdrgico e/ou liderada por um
cirurgido plistico devidamente for-
mado. Desconfie de todas as outras
situages. A anestesia, por seu trno,
poderd ser geral (para grandes quan-

tiddades de gordura a retiras) ou Jocal
(sitagses menores, fais como a cor-
recgio da papada ou dos joelhos).

O processo de recuperacio dos pa-
cientes o ¢ livee de dor. Foram até
registados alguns — raros — episédios
mortais. Mais importante, todavia, ¢
sublinhar que a lipoaspiracio nio &
recomendivel como substituto para
o exercicio fisico e nao dispensa una
diera. Pelo conrririo: o paciente
deverd ir para a sala de operacses
com o seu peso ideal.

Mais dois alertas: a lipoaspi-
racio também ndo deverd ser en-
carada como um tratamento para
a celulite ¢ a gordura total a ser
extraida nao deverd ser exagerada.
Uma grande quantidade de san-
gue vird sempre associada, pro-
vocando anemia no paciente.

FI4 que ser razodvel. i

ABORDAGEM REALISTA

A maioria dos pacientes regressa a ca-
sa no préprio dia da operacao. Os
pecialistas garantem que 48 horas
spés aintervencao é possivel retornar.
arotina normal. Na esmagadora maio-
ria cdos casos, as expectativas sao sa-

tisfeftas. Complicacoes aconteceram,

& certo, embora o pior cendrio seja ha-

bitualmente o néo cumprimento das
it

aspiragao. Infecgées, Gonsequén-

Tenho sempre os pés e as méos frios. Que devo fazer?

Acontece quando uma menor quantidade de sangue iriga

cia da acgao indesejada de estrep-
tococos ou estafilococos. Junte-
mos-lhe a hemorragia, choque do
paciente apds a intervencao, de-
masiados fluidos, presenga de ém-
bolos de gordura na corrente san-
guinea gue impedem a livre circu-
lacao de sangue até aos tecidos,
remogéo assimétrica da gordura,
reaccoes indesejaveis aos medica-
mentos o cicatrizos.

Por esta razao, um bom estudo da his-
téria dlinica do pacierte é essencial.

as extremidades do corpo. Solugéo avisada passa por manter a

cabega e o peito devidamente aquecidos, Pois © OSSO organismo tendera a regularizar as suas areas mais periféricas. Plantas
como a gingko biloba ou o exercicio fisico —as caminhadas, por exemplo — ajudaréo uma maior fiuidez da corrente sanguinea.

Qual a frequéncia com que devo visitar o oftalmologista?
istas falarm numa visita

6s 0s 30 anos, os especi

por ano. O envelhecimento n&o perdoa e & importants ter acompanha-

mento médico. Dificuldade em ler, cortar as unhas, fixar o olhar a curta distancia, dores de cabeca, desconforto ocular ou palpe-

bras pesadas S0 0s primeiros

ais do cansaco dos olhos —a que poucos escaparm a partir dos 40 anos.




ANEXO XII

Unica, Antes de tempo. “Chiclete «wonderbra»”, 02 Abril 2005 — Filipa Moroso (coord.).

Corpad 1 v

Chiclete

«wonderbra»
Quais silicone, comprimi-
dos ou hormonas para con-
seguir o busto ideal. Afinal,
basta mascar, trés a quatro
vezes por dia, uma determi-
nada chiclctc para aumen-
tar e enrijecer o tecido ma-
mario. A noticia vem do Ja-
pao, mais propriamenie da
Tokyo Health  Industry
Show, uma feira de produ-
tos e beleza que decorre
anualmente no pais do Sol
Nascente e que apresentou
cste ano tao cobicado pro-

duto ao universo feminino.
Segundo a empresa japo

nesa que a comercializa, a
pastilha elastica =
cor-de-rosa e com sabor a
morango — liberta gradual-
mente os principios activos
de uma erva conhecida co-
mo «pueraria mirifica», ca-
paz de aumentar e enrijecer
os seios. Um frasco com

200 destas chicletes mila-

grosas é vendido por 15 eu-

ros. Acessivel, porlanto, a
todos os peitos.

W N




ANEXO XIII

36 | Beleza

Ve

TEXTO MARIA MANUEL GOSTA scsiorsiva st

¢ facto nio existe forma mais
sauddvel nem segura de apa-
rentar um bonito tom doura-

do na pele, do que recorrer a0s au-
tobronzeadores. Embora algumas
pessoas ainda estejam reticentes ao
seu uso, pensando que deixa um
tom pouco natural na pele, este ¢
um receio completamente infunda-
do. Renda-se a lodas as suas vanta-
gens, conhecendo todos os seus se-
gredos.

Antes de usar um autobronzeador
& imprescindivel realizar um limpe-
2a profunda ¢ uma esfoliagio, para

climinar as células mortas ¢ conse-
guir obter um resultado uniforme.
£ importante prestar atencio es-
pecial 2 zonas mais rugosas do cor-
s cotovelos, os joelhos ¢

primeiro na palma das méos e de-

pois distribui-lo de forma regular
com gestos cireulares, de baixo para
cima, uniformemente.

Uma vez aplicado deve eliminar-
-se parte do produto nas zonas dos
tornozelos, joclhos ¢ cotovelos,
onde a cor tem tendéncia a ficar

arda uma

mais eseura e pouco natural

Quando se espalha o produto no
rosto deve evitar-se a raiz dos cabelos
¢ as sobrancelhas. Nio esquecer de
10 pescogo e nas orelhas,

espalha
.avar bem as mios ¢ as unhas
seguir & aplicacio.

Esperar o tempo indicado no pro-
duto antes de se vestir

Para potenciar o bronzeado pode

proceder-se a uma segunda aplica-
0 ao fim de trés horas.
Para manter o tom deve repelir-se
a aplicagio dentro de rés a quatro
dias

Y

Correio Vidas, “Para uma pele dourada”, 14

Somanaa 14220 dobo | O

SHOPPING

Solaire, Gamer, especsico pera mml; ar

marcas a todo o cor
2 Eau Lactée Auto-rons

Eau Lacyée

Bronzage Parfit sans Solei,
s autotonzeadres do

oo,
Fraicheur, gei

LIERAC

AUTOBRONZANT

BRONZAGE

PARFATT , atcbronzesci
LR umiosidede it nstant

rosto, sl
7.Sun Touch, Nivea, i e

autobrorzeaciyes higa

8. Tratamentos

natr

aa nologias, est
autobronzzadores tratam e kminam a pele
Smuaneamente, Go Tan Sunless

Towelletes, e s :
" FastTan Quick Dy Sunless Spray,

- . 2picagEo répida e uviorme,

- Soray No Trace Bronzeur Light, Ambre
e, conforeun brorzeado et

i osis e
I ot e
e 4-Sublime Bronze, L'Oréal Paris,

o STt S

2 reme instantaneo,
)£ Ir

uw‘m"ﬁ\* ideal para o rosto,
el Bronze + Efeito Alisante,

53 i G

Para rosto e corpo, &

Sole,Viehy, ecroczem um bomea

&

VICH!

Vicpy

Maio 2005 — Maria Manuel Costa.



ANEXO XIV

Texto de Rui Henriques Coimbra,
correspondente em Los Angeles

Aos actores e actrizes ja ndo se lhes pede
somente para serem perfeitos. Agora, tém
também de provar que tém corpos capa-
zes dos maiores malabarismos na balanca

' sentes, Hollywood  pas de tamanho Titanic. Actri

tem de caber nalgum  zes que se tomaram famosas
signoastrologico. Ultimamen- porque, além do talento, tém
te, parece nio haver divida um corpo escultural, de um
que pertence ao signo Balan-  dia para o outro exigem ser il-
§a, tantos sio os actores e ac- madas em estilo Moby Dick,
trizes que s6 falam de dietas, amplas, estateladas durante

scjam clas para emagrecer ou  horas nos melhores restauran-
engordar. A minha vida por  tes, mais felizes que nunca
uma balanga, parccem dizer quando sobem 2o palco para
todos. Fortunas dependem de- ~ que Ihes sefa depositado um
la. Actores que pareciam buli- ~ Oscar nas mios. Peso: a nova

3 o £
Unica, “O peso de Hollywood”, 04 Dezembro 2004 — Rui Henriques Coimbra (detalhe).



ANEXO XV

Fugas Publico, Prazeres. “Chanfana moda de Vila Nova de Poiares”,

AB15012005 | FUGASPUBLICO

Chanfana & mod‘cf

de Vila Nova de Poiares

Chanfanas hd muitas, mas e A
ade VIBINOvEdePoiares” s scmn e e o
} e oo Sehio Bt
gc lm]l] COSOMUIIO SETIO. i iverst s chaninge s s
chega ou ndo para apitaldachanfana” Adivishae uma polémca
clevaraterrad categoria  foorsimlis cmeiens ompoomi s
principal,
de “capital universal da ~ sopricim.ousemactanoma. - °
chanfana”, ¢ questdo em e Ok T Y il ks i
2 : oruguea )
PIRDRH 0NGRAUIN e ctes & e s s
10 S¢ quer imiscuir. Mas  bimen etiis s o ers i Al
4 h cegindo NariadeLortes
aque comeu, confeccio- c&mm;ummmcmw Ve,
“car de et  chanisna 6
nada com carne de cabra  coicionaas i
b 0 N it
Confrade, deixou-o com- &b Benseia o
< minha 56 de cabrito, cabritinho. Cabra,
pletamente convencido. e e e oo

David Lopes Ramos (detalhe).

105 do mar servi

Siuun’unrnu variedades de fru-  nio ombreou com o resto d

essa redonda exibida & nossa

razeres.. . a.mesa

03 na grande wa- ainda bem porque
o estomago para doces € o café foi ja a

auma Ihe iz sobre o tema.
‘Noentanto, é quando  pobre cabra deixou de ter

‘condigbes para parir chibatos, 0 dbere secou e deixou

frente. A saber, 2 esperadas de lulas empurar

de 50 destes polvidios, 1 cs-
pc(ada de gambas, 1 quilograr

clienres aqui venha pelos
mar, dando crédito 2 assum
do espago para o

o havia espago

Conguanto a grande maioria dos

um auténtico manjar! Como se a Cara-
plana de Mariscos grelhados nfo bastas-
= sind fomos bindados com nma cs-
w lose de Bacalhau & Pescador,
ook S a8 s oo ARy
de bacatas fritas imposa sobre 0 3 lom-
bos altos sc elevava a cerea de 25 cenui-
metros de aloura. Impressionanc

E uma abundincia tal que at
e de todo o lado, onde o windmio pre-
cofqualidadefquantidade nfo deixa nin-
uém indiferente. Talvez por culpa
0 atinica sobremesa a que arrisquei nid
wa ialtuea do resto. O Leite-creme

gen-

de came ndo foram esquecidas ¢ apre-
sentam-se em nimero razodvel na sua

el e v
Alra.

Duas parricularidades ndio passam
despercebidas; o servigo on-stop' de
sefeigtes durante as 12 horas que man-
t&im abertas a5 suas portas, €  prescnga
constante de um supervisor que contro-
fa simultaneamente, na sala, a qualida-
de desse mesmo servico e a satisfagio
do cliente.

15 Janeiro 2005 —

aaaplana de Manscos'
Parece muito mas, s¢

\dissermosiquie a
travessa gem SO

i

Hscionamenis deine do

ey X
e e a:(:pmt
4= M) .

“ariedude, Lo mmm
praia. A expl
ot

Domingo Magazine, A mesa. “Mar do Norte”, 01 Malo 2005 - Paulo Valente (detalhe).



ANEXO XVI

— Os restaurantes Paixanito, Don Juan
representam um conceito diferente deestar
é picar, tapear, experimentar. 71 A idei
de Espanha.— A ideia € comer em pequ
com muita qualida Literalmente, d

FoToGRAFA NURO Correla (Evastes)

Noticias Magaziné, Restaurantes. “Eu to, tu pas, ele tapa”, 17 Abril 2005 — Carla
Macedo (detalhe).



ANEXO XVII

« culinira
Vegetariaa e feias de wsados
~comoade CD'se delims gue
s

U dos projcts d asocia
sioé incrementar o conoety de-

Omundonumaloja =55

 Comissio Europel, ondo s
srvidos produtns como ch ¢

| AMerceariado Mun- @) Jiwptiomen
do, queNysseArru- A= Fris
datexto) foi visitar, ¢ ¥ s s dounsiog
umalojana Baixa e tndememrsiniyun,
Lisboa onde sio pra- - st vn s
ticados os principais s s
| conceitos do comér- s i

o
entdades sl o tomarama
Inicitiva doconsumo eponst-
e, wsinala Pdro Abranies.

0o abjectiv  dseviyer
m rojctocom a
Eaquagho, que pretnde realzar

[ o ek eieig
€io justo - venda T am bl com o ot
Foed et L T it oo

irecta, participagio - i s o e

S Soriiawe T ey

solidiria, promogio
] d% alternativo e cons- mﬁﬁmfﬂ?
ciénciadotrabalho e memiee s it

digno. As G0 de ST, cisdosriLaniaed sociativ e cooert
Pg“ 0. As fotos sio de i corvaldos s e ety
’edro Cunha. vkt e e g
masaiogcasia s imrincianbin
o i dlado o bt v
ot i Reiblin s
s el?fwnp‘m";;m Assim, os diversos produtos
bl e s
o de el s documéri s,
o) i esioorepiosapmuctins
s e dorr o0 i
St i g
csioounatichts et el s
m:nh\ndwwmkmdw estabelecimento de uma relagio
il drioropmen
Com a misso de promorer deunproojustopelosprodutos;
el equidade social,a proteogho do allbendade densociagioentreos
o saton @ anbleeousequancacondmica orodutres: e do ine.
by i A et e

Fugas Puiblico, Produtos da terra. “O mundo numa loja”, 16 Abril 2005 — Nysse Arruda
(detalhe).

Hoje
com eles

agenca

Alface que sabe a alface

tas frases da boca do seu filho? E quantas vezes ja procu-

pre é ficil. Ainda para mais porque muitos dos legumes

se nada. Para que o seu filho comece a gostar de sopa e de.
salada, é fundamental que Ihe cheguem ao prato legumes
que, de facto, saibam a legumes.

mesmoa
alface, tomate que saiba mesmo a tomate e cenoura que
saiba mesmo a cenoura, leve-o a Feira Ecologica Sintra
Natura, imei i és, em
sa0 Pedro de Sintra. Nesta feira, pode encontrar fruta e

domingoadomingo

produtos daqueles que
sanaraonveira -
DEDSESSNEC P tigos. Em casa, peca-lhe ajuda para fazer uma sopa, uma

salada mi: i

cas! Qualquey

cidencia. i vale a pena
MAID t :
s o vegetarianos, produtos cosméticos naturais, bancas de
Eisasarros
ormal
-Paare G Sintra SOHEARAR FERES OF IS5 Primercs Somingis G2 Cada mie.

Noticias Magazine, Hoje com eles. “Alface que sabe a alface”, 01 Maio 2005 - Elsa
Barros



ANEXO XVIII

AS INFORMAGOE:

ui
fotobiografia é-lhe dedi

fechar

podem indicar di

CIENGIA | HELENA MENDONGA

'S SOBRE PRODUTOS TRANSGENICOS SAO CONFUSAS. As dores de costas
o de capacidades intelectuais. Boas noticias: Loho Antunes publica um romance novo e uma
da; e a couve penca estufada ¢ excelente

OGM: Onde esta a razao?

0S ALIMENTOS TRANSGENICOS s3o toxicos para a saide e para 0 amhleMe'P clenhslasﬂdlzem
pol

sim, mas outros cientistas dizem nao. Comer ou nao

esde que a engenharia
genélica comegou a
introduzir nas plantas

companhias produtoras destes ali-
mentos, nio os disponibilizando a
invcarigdnrea independentes para

2 icas de espé-
cies diferentes através da transferén-
cia de genes especificos, ©
mundo divide-se cntre os
que defendem a introdugio
de organismos gencticamente
modificados no ambiente e
10 Consumo ¢ s que termern.
urma avalancha de problemas
téxicos, alergénicos e o fim
da biodiversidade. Recente-
mente, Portugal foi palco de |
tmais uma batalha entre os
dois lados da barricada.
Poucas semanas depois do
Centro de Informacio de
Biotecnologia  (CIB)  ter
apoiado a aprovagio pela Co-
missio Buropeia, em Setem-
bro, de varicdades do milho
transgénico MON 810, a
Plataforma Liansgénicos Fora
do Prato apelou a CE ¢ a0
Governo portugués para a -
suspensio imediara de pro
cessos de aurtorizagio para o
cultivo e consumo deste milho.
Baseava-sc csta ONG num estudo
publicado na Biotechnology and
Genetic Engineeringa 16 de Novem-
bro, que apontava erros nos proces-
sos de aprovago dos transgénicos
nos EUA e na Europa. Refere o artigo,
assinado por David Schubere e
William Tireese, que csses processos
se sustentam nos testes feicos pelas
68 | Grande Reporiagem | 4 0

Grande Reportagem, Ciéncia. “OGM:

Mendonca.

Prublica, “Transgénicos. A oportunidade perdida na Europa”, 04 Setembro 2005

«Caiu o mito de que os alimentos

trans;

sénicos  sio  segurosr,
denunciava a plataforma em
comunicado. Margarida Silva, bié-
loga responsdvel pela ONG, citada
pelo DN, concluiu que 0 MON
810 foi comercializado nos EUA
c aprovado na UE «com base em
dados experimentais incompletos,
errados ¢ até manipulados».

A resposta do CIB, liderado pelo

onde esta a razao?”’, 04 Dezembro 2004 — Helena

- propriedades carregados pelos
rios e pelo vento.

.

A OPORTUNIDADE PERDIDA DA EUROPA

omo o maior pradutor de soja do planets, o

rasil 6 um
05 EUA como o principal exportador de trans-
génicos. Mas esse é um passo que 80 agora se

ocar.
A luz vordo fol dada em Selembro de 2003, embora o3

A agricultura familiar 6 a que tem
sido mais penalizada pela enorme.
expansdo do sector agricola. Na posse.

hoje uma q

biblogo Pedro Fevereiro, nao se fez
esperar. Num comunicado, revelava
o que parecia ter ficado por explicar.
Referia que o artigo «io é cientifi-
co, apenas uma revisio selectiva de

informacao» € escranhava
% que desde 2001 (data da
seleccio da informacio)
nenhum dos aurores
tivesse elaborado, desen-
volvide, recolhido e pu-
blicado dados com as
metodologias que suge-
rem dever ser seguidas.
O CIB desmontava ain-
da a acusacgio de que as
empresas produtoras das
varicdades OGM niio ce-
dem as suas sementes para
estudos independentes.
«Mesmo que tal scja verf-
dico, as sementes certifi-
cadas das variedades
aprovadas encontram-se

a venda no mercado»,
disponiveis para serem
_ analisadas.

_r Quando a prépria
weno M ciéncia parece esgrimir
razdes pouco cientificas, resta ao
consumidor interessado procu
rar, entre o emaranhado de estu-
dos, desmenridos e novos estu-
dos, as respostas que lhes con-
vém. Mas, como adverte o CIB,
«as decisdes tomadas ndo podem

ser justificadas com’ base em
argumentos falsos de origem

supostamente cientifica,.
omendonca@sapo.pt

J4 0s grandes latifundiarios res-
pondem ao assunto de forma diferen-
te: “Os pequenos proprietdrios nao
conseguem competir no mercado,
pelo que a solugdo é caminhar para o

por cento

da terra ardvel, contribuindo para 33

por cento do PIB agricola. Além dis-

0, “mantém 82 por cento dos postos

de trabalho no campo, produzindo 51

por cento dos allmentos basicos p:
Jif

licaga daL

Vicente! tag

Nacional

10 também fortissimas.
5

forme disse & PUBLICA Crhistopher Barry Ward, dono da

Area som OGM”, defend

o sindicatos, a solucdo

para estas débei:

truturas familiares

antes de mal

dolocal, defendeu Nilfo

‘Wandsheer, do grupo de Trabalho da
6 T

Maggi, governador do estado do Mato
Gross e dono de 150 mil hectares, o
que faz dele 0 maior produtor indivi-
dual de s0ja no mundo.
Mas se a propriedade da terra, ou
antes, a apropriagio de terra gera
muita  violéncia o
PRl el

agrénomo que garante a assisténcia téenica na fazenda
Farroupilha, também no Mato Grosso.
t6.

dores Rurais. Mas 0 mercado externo
nito detxa e estar no horizonte destes,

‘porque “se um nao fizer, fica com as pragas todas porque
todos 0s seus vizinhos irao plantar OG!
Breno. .

acrescenton

Mas, para tal, “a agricultura fami-
liar tem que procurar escala, através
do sublinhou o mi-

som ¢ a comida que consomen,
nada restando, explicou Nilfo Wand

heer. Nos confins das enormes pro
priedades, as noticias desta pratica
56 véem a luz do dia quando alguém

mistro Patrus Ananios. Urma opinido
partilhada pelo seu colega de Governo
encarregue da Agricultura, Roberto
Rodrigues. “A reforma agraria nio s

da fazenda Farroupilha.

tem de ser dada assisténcia técnica,
crédito para a aquisicéo de sementes o
maguinaria’, respondeu quando con

Hinnah. A E co
principal comprador dos
Tendo um’

el podoria ter tentado

vessom com as variedades tradicionais.

sem terra. “Nao vamos 56 dividir a
terra por dividir, a reforma agraria
tem de ser feita de forma sustentada,

ui pelos seus proprios

Nacional de
éria(Incra)

os atropelos.

as nfio tem de ser ne-

200 € 05 250 euros por més —, 0s em-

pregados sao pela

,0porcentondo

‘agua, 80 po

trabalho,
O salario ‘ta bom, conseguimos
500, 600 @ até 700 reais [cerca de 170,

cos?”

‘macica como promete vir aser.

disseaPUBLICA

Publica viajou a convite da German Marshall Fund” (detalhe).

_“A



ANEXO XIX

SAUDE // Texto Andréia Azevedo Soares llustraséo André Letria

Sumos
com
frutose
também
engordam

O acuUcar das

frutas, quando
adicionado a produtos
industrializados,
estimula o corpo a
acumular gordura

scolhe um daqueles pacotes

de sumo adogado com fru-

tose — imagine, o actcar da
fruta, nada mais natural do que
isso — com o aspecto mais sauda-
vel do mundo. Se estiver com uns
quilinhos a mais, se calhar a sua.
opcdo nao foi a mais correcta.
m estudo da Universidade de
Cincinnatti, nos Estados Unidos,
mostrou novas evidéncias de que
ingerir grandes quantidades de
bebidas com frutose contribuem
- ¢ muito — para a obesidade.
Esta investigacdo também pode
ajudar a compreender por que ¢
esta aos

Para chegar a esta conclusdo,
os cientistas seleccionaram trés
grupos de ratinhos que consu-
miam, cada um deles, itorentes
tipos de bebidas: dgua simples,
refrigerantes e dgua com frutose.
Os roedores podiam ingerir a
quantidade que lhes apetecesse da.
bebida que tinham disponivel. Os
resultados mostraram que aque-
les que ndo bebiam dgua simples
foram os que mais engordaram,
apesar de terem ingerido muito
menos calorias em alimentos
s6lidos. Tais conclusoes sugerem
que o nimero total de calorias
pode nao ser a Gnica

aln:nentos pode ser ainda pior do
que usar outro tipo de adogcantes.

Aclcar das frutas ndo € o mau da fita

explicacdo para o ganho de peso,
acredita o psiquiatra Matthias
Tschéo, membro do Centro de
Pesquisa da Obesidade da Uni-

Nutricdo e Alimentacdo da Uni-
versidade do Porto. Por outras pa-
lavras, a frutose desempenha um
papel diferente no metabolismo,
favorecendo o armazenamento
de gordura no corpo.

Todos os ratinhos tinham 39
gramas quando a investigacdo
comegou. Os que atacavam a fru-
tose terminaram o estudo com
48 gramas, ao passo que os que
preferiam a agua chegaram ao
fim mais elegantes, com quatro
gramas a menos. Além disso, os
mais gordinhos apresentavam 90
por cento a mais de massa gorda
do que aqueles que consumiram
apenas agua. E o nimero total de
calorias ingeridas pelos amantes

a frutose foi mais baixo do que o
dos outros grupos, com excepciao
do grupo de controlo, que bebia
apenas agua.

“Ficamos surpreendidos ao
ver que de facto os ratos comiam
menos quando expostos a bebidas

de C:

com frutose. E

£ preciso também
der as subtilezas do metabolismo
humano. No somos propriamen-
te uma maguina de calcular, pois
no final das contas determinados

ao ver que] i um ntimero
total de calorias mais baixo do
que outros. Apesar disso, eles
aumentaram significativamente
de peso em relagfo aos outros em
poucas s Ts-

que po-
dem assumir diferentes valores
no organismo. “A frutose é muito
semelhante a glicose, mas a res-
posta do corpo a ambas & distin-
ta. A frutose tem a de

chéop, um dos autores do estudo
divulgado na edicéo de Julho do
jornal “Obesily Research”, pu-
blicacdo cientifica da Associacdo
Nor para o Estudo

desencadear no figado a producio
de trigliceridios”, explicou ao PU-
BLICO Nuno Borges, professor
da Faculdade de cias da

da Obesidade. ®

Faltam estudos em humanos

AlneervEo de;sacarces s futose s véiios prodifis Industriolados
(é 0 caso de uma boa parte das bebidas gas

ctroala) pods S6r U tas principals caugas da obesidade, l4a N0 duer
dizer que as frutas contém uma substancia a evitar. O nutricionista Nuno
Borges explica que quando comemos uma maga estamos a ingerir frutose,
& claro, mas muites outras substancias que tornam a digestéo meis lenta
(fibras e sais minerais, por exemplo, que s&o fundamentais & satde). “Em
contrapartida, um refrigerante & basicamente agua e agtcar’, conclui

o docente, que considera 0s sumos de frutas cem por cento naturais
preferiveis aqueles que contém adicao de agucares.

S,

Um estudo anterior realizado em humanos, conduzido pelo endocrinologista
Peter Havel, da Universidade da Califérnia, j& chamara a atencéo para o facto
de diversas hormonas envolvidas na reguiacéo do peso corporal — incluindo
as famosas leptina e insulina — n&o responderem a frutose do mesmo modo
que o fazem em relagio a outros acticares, como a glicose. Assim, 0s novos
dados s6 contribuern para a teoria de que a frutose & metabolizada no
nosso organismo de maneira diferente do que outros hidratos de carbono.
Contudo, os cientistas sublinham a necessidade de mais estudos sobre o
metabolismo da frutose em humanos para saber se, de facto, a presenca
deste accar nas bebidas esta directamente relacionado com o aumento da
obesidade.

Piiblica, Saude. “Sumos com frutose também engordam”, 21 Agosto 2005 — Andréia
Azevedo Soares.
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Texto do Teresa Resende.

O bife

mais caro
do mundo

Os animais da raca «wa gyu» sao massajados
e bebem cerveja. Com tanto esmero, a carne
de Kobe é um petisco s6 para quem pode

i

amelhor & face da terra, ¢

nacionais. O Bica do Sapato, em Lis-
boa, é um dos raros locais onde por ci ¢
servido este manjar. Os pregos ¢ q

sem fazerem exercicio, pelo qu
iam musculo. Para compens:

tada via Alemanha e chega a custar 100 o
108 0 quilon. Muito caro? Talve:
se tiver em conta que os japon

aiudaaamaciara cames, esclarece Chris-
tina Portugal, italo-nipdnica e neca de
portugueses. Outea razdo, referida em
quase todos os artigos publicados sobre
acarne de Kobe, diz respeito i fome das
vacas. Consta que  cerveja lhes abre o
apetite para a forragem.

O resultado deste tratamento VIC.
(avery important cows) ¢ evidente para
quem ji provou um bife de Kob
diinos, reconhece o ch
embora se confesse um fr
dor de carne. Paulo Pinto
qualidades o petisco, de
Como «mito suculento o saborosos, N

08 Setmbro 20 - Safa Rodrigues (detalhe).

Receitas para

bolsas japonesas
Syabusyabu - Came cortada om faas
fnas o compridas (como bacon) cozdas
2mosa om cado da os-

Alevedura de cerveja abre o apetite das VIC
(«very important cow») para as forragens

verdade,  carne wa gyu € muico aprecia-
da . ou seja, pelo facto.

de o século 11, inicialmente como ani
5 Oisolamen.

de  gorduraderreter até parecer gelat-
na depois de cozinhada. A semelhanga
ade

oreado

spe
" e, tal como a daquele, possui mais gor

o que saturada, o que
mente saudivel.
Asewa, o criadas no Japio des.

o do pais, primeiro, ¢ as restrigbes go-
vernamentais de comercializagio ¢ ex
portago de gado, depois, ajudaram a pre-
Servar a pureza genética destas reses. Ac
cualmente, apenas 262 quintas criam ga
do ewa gy 1o Japio, o que faz com que
um bife atinja pregos astronomicos. Na
verdade, € até provivel que a carne de

Unica, Tguaria. “O bife mais caro do mundo”, 06 Agosto 2005 — Teresa Resende
(detalhe).
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SEDUZIR
VEGETARIANOS

DO JANTAR, ACONTECEM DESTAS:

«OLHA QUE FULANO E VEGETARIANO.»

RECEITA' Eu ndo sou vegetariano. Gostava, mas ndo sou. Haveria vantagens:
© meu corpo transformar-se-ia numa coisa mais saudavel (e mais palida,
talvez), o meu estomago seria mais e osver dar-me-
-iam com algum desi . Alg , antes do jantar,

destas: «Olha que fulano é vegetariano.» Entdo, transformo-me no
cozinheiro ideal. Portanto, comego por lavar e cortar em rodelas de meio
centimetro duas beringelas de tamanho médio ou superior; polvilho-as de
sal grosso e sirvo-lhes umas gotas de vinagre - assim hao-de permanecer
durante meia hora. De seguida, fago um refogado com meia cebola picada
e dois dentes de alho, em azeite - junto duas chévenas de arroz agulha e

deixo que frite durante dois minutos,
INCRENIENTES mexendo sempre até ficar «naquele

2beringelas, 1 cebola, ponto». Junto dgua a ferver (um pouco
4 dentes de alho, azeite, menos de um litro) e deixo que cozinhe
éleo para fritar, farinha, sal, lentamente; o grio fica no ponto, a dgua

2 chavenas de arroz agulha,

foi absorvida. Nessa altura, junto uma
cercade 1kg de tomate,

el boa dose de queijo parmeso ralado (ah,
manjericao, salsa, um pacote
e parmesso ralado, manteiga S© for ralado na horal) e mexo razoavel-
|parauntaratravessa. | mente. Entio, passo as fatiazinhas de
¥ beringela por farinha de trigo e frito-as
em dleo quente (eu ndo disse «bem quente); deposito-as num papel
absorvente. Finalmente, faco novo refogado, com apenas duas colheres de
sopa de azeite e junto a outra metade da cebola que usei para o arroz, junto
mais dois dentes de alho, duas folhas de horteld, umas folhinhas de manje-
ricao picadas grosseiramente, um pouco de salsa picada e, finalmente, uns
cinco ou seis tomates muito maduros cortados em cubos
{mas sem pele e ligeiramente espremidos).
Deixo que isso tudo cozinhe apenas dois
minutos. Unto um tabuleiro de ir a0
forno com manteiga e preparo
um empadao generoso, com
camadas de arroz, berin-
gela e tomate com
manjericao, polvi-
thando com par-
meséo ralado.
Vaiao forno
até tostar.

[Francisco
José Viegas
fiviegasfagmail.com]

GRANDE REPORTAGEM | 27 AGOSTO 2005

Grande Reportagem, A mesa. “Seduzir vegetarianos”, 27 Agosto 2005 — Francisco José
Viegas.

CAMPANHA _
COM REQUEIJAO

PURO ELEITORALISMO.

E UMA RECEITA «FRACTURANTE>.

RECETA 0Os veg sm s30 gente, e o meu
i 5o, depoi i a ) a receita de arroz com
beringela, resultou veis; foi uma
a soci embora nao th h res civis nem dos
i 2 5 ‘ 50
de finan ibliotecal. Veg um lugar para vés nas

= :
Iminhas preces elcitorais. A juventude apoia-me. Proponho-me, hoje, repetir
Sl i .

Comeco por cozer duas medidas de arroz em agua abundante com um pouco de
sale i S0 inteirinho, escorro e reservo.

Faco um refogado, em azeite, com cebola,
INGREDIENTES s >

Arroz cozido, 1/2 pimento to verde e outro vermetho, picados. Junto
verde, 1/2 pimento vermelho,  uma colher de sopa de motho de soja e
mexo ligeiramente; tapo ¢, sobre fogo Lento,
espero que a cobola fique transparente.
Juntoe, entao, o arroz cozido e dois re-

de matho de soja, 2 requeijoes
frescos, 3 colheres

de noz em 2oves  um picada,
batidos, 5 dentes de alho, i 3 i

salsa a gosto, parmesao. pimenta e trés colhcres de sopa de miolo de
ralado. 2 malaguctas. noz. Mexo até obter um conjunto homogé-

neo, sem desfazer o arroz e deposito-o
Aum tabuleiro estreito [daqueles que se usam para tortas] de ir ao forno,

3 pa al.
Deixo-o a0 lume durante meia hora, com o forno em lume médio. E uma
experiéncia que vale a pena. N&o sei se me daré votos, mas com a minha idade
isso pouco interessa. Faco-o por gosto. E gosto.

6 Viegas

[Francisco Jos fiviegas@gmail corml
S e -

GRANDE REPORTAGEM | 10 SETEMBRO 2005

N

Grande Reportagem, A mesa. “Campanha com Requeijao”, 10 Setembro 2005 —
Francisco José Viegas
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0 COZINHEIRD IDEAL | FRANCISCO JOSE VIEGAS

A ressaca

«da quadra»

Uma lasanha de espinafres com requeijao.
Para acabar com os restos de bacalhau e de peru

h, corai de vergonha,
cidadas e cidaddos que
passastes «pela quadra»
e trouxestes um quilo a
mais! Um quilo a mais ¢ eufemis-
mo, alids, para as alarvidades co-
metidas durante as duas semanas
«da quadra», geral-
mente desculpéveis

INGREDIENTES

bem entendido, de

prato principal para

quem dispensa a «obrigatoriedade»
de carne & peixe. Para isso, come-
cemos por escolher um molho de
espinafres (ou uma embalagem in-
teira de espinafres j4 lavados e em-
balados), que de-
vem ser mergulha-

em nome do espiri- Umaembalagem dos em dgua a fer-
to da época e da deesanhamaln ver por cinco minu-
de espinafres;

chamada «razdo fa-
miliar», traduzida
por postas de baca-
Ihau, fatias de peru
e dogarias apropria-
das. Janeiro, que de-
via ser um més gastronomicamen-
te sensfvel, aproveitando as primi-
cias do Inverno, transforma-se
num pobre més sitiado por regi-
mes e dietas.

Eu acho que a transicio deve ser
tranquila, feita de pratos cuidados
¢ com alguma sustancia. Por isso,
trago-lhes hoje uma lasanha de es-
pinafres com requeijdo, que pode
servir de acompanhamento ou,

de noz.

dois requeijoes.
Farinha, leite, queijo
parmesao ralado, sal,
noz-moscada, 1 dente
de alho, manteiga. Miolo

tos, ndo  mais.
Escorram-se bem
num passador. Nu-
ma rigela grande
misturo os espina-
fres com dois re-
queijoes frescos; por principio, tra-
balho a mistura com as maos até
formar uma massa relativamente
homogénea mas onde se distin-
guem as folhinhas, que ndo devem
ficar desfeitas. Acrescento um den-
te de alho picado, um nadinha de
noz-moscada e uma colher de so-
pa (rasa) de queijo parmesfo rala-
do. Se for possivel ralar o parmesio
naaltura, tanto melhor. E se qui-

ser acrescen-
tar uns miolos de
noz, esteja  vontade. £ a época.

Entretanto, volto-me para o
fogdo e preparo um molho becha-
mel simples: trés a quatro colhe-
res de manteiga (praticamente
100 g) derretendo-se suavemen-
te, junto cerca de 70 2 80 g de fa-
rinha (fago isto a olho, confesso)
e ligo bem; verto entdo o leite,
morno, cerca de um litro. Deixo
que ferva, mexendo sempre, pas-
50 a lume baixo e mantenho mais
cinco minutos.

Numa travessa disponho uma
camada de bechamel, uma de folhas
de lasanha (das que ndo precisam
de cozedura prévia), uma de espi-
nafres e requeijdo, polvilho com
queijo ralado e um pouco de molho,
e assim por mais duas ou trés ve-
zes. Cubro com o molho que res-
tar e com mais parmeso, antes de
levar ao forno. I é assim.

jviegas@oninet pt

Grande Reportagem, O cozinheiro ideal. “A ressaca «da quadra»”, 08 Janeiro 2005 —
Francisco José Viegas.
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Textos de Telma Miguel, enviada a Madrid

Viajar pelospalad

A 32 edicao do Madrid Fusion juntou os chefes que estao a mudar
a comida. O «must» do encontro foi a invengao de técnicas e produtos
improvaveis. Ovos de espargos e gelado de fumo é o que se serve

4

i um momento em que Fer-
fan Adria cheira uma rosa
vermelha. O chefe catalio,

de 42 anos, aclamado nos dltimos

tempos como o cozinheiro mais cria-

tivo do mundo ¢ incluido, em 2004,

pela revista «Timess numa lista das

100 personalidades mais influentes

do Plancta, st apenas a dar a sua

aula magistral para uma plateia de
mais de 900 pessoas, que se reuni-
£am na semana passada para a Cimei-

n de G

nhol cujo rosto € quase tio conheci-
do como o do praprio rei.

Adria concluiu o Gltimo dos volu-
mosos tomos sobre a histéria em re-
ceitas do E1 Bulli (mais de cinco mil
piginas de documentos imprescindi-
veis), 0 seu restaurante a 160 quild.
metros de Barcelona, na Costa Bra-
va, e esti num momento particular-
‘mente didictico, a arrumar o passa-
do. Parte da aula ¢ um exemplo dis-
So. Adria, inesperadamente, faz um

Madrid Fusidn. £ uma platcia acos-
cumada aos golpes de génio do cspa-

L e —

Unica, “Viajar pelos paladares”, 29 Janeiro 2005 — Telma Miguel (detalhe).

pesqui-
sas de ecocktailss, parccendo mais
uma vez pisar sem medo um terreno

paralelo (o dos barmens), que apa-

componentes de um «cockrails sem
dlcool, cuja receita inclui mel em pé-
olas, gelificado com «agar agars, so
bre as quais num copo se despeja um
chi de pétalas de rosa ¢, numa tercei-
ra camada, uma espuma (feita no si-
fi0) de chi de gengibre ¢ péssego.
<O cliente vai cheirando e beben-
dow. £ um exemplo de como o calor
€0 olfacto entraram no El Bull,
Mas nio ¢ todos os dias que uma
refeiio inclui rosas e pura alquimia.

+E verdade que procuro = surpre-
sa, mas nio coisas ancddticas.
Tem de faser sentido, diz.j vesti-
do «a paisana» no seu velho casaco de
cabedal, no meio do turbil=
pregados que servem ur
Candirias, em tapas sofisticadas que
recusou. <O que gosto de comer? O
mesmo que toda a gente-. &
mente, Adria abriu cm )
Fast Good — que serve,sc

deraddo um dos melh
deS. Paulo, e amigo do
admice: «Adoro a comida do Fer-

 do que no melhor rescaurante
do mundo com um chato

A alta gastronomia encenada
no Madrid Fusién esteve entre o
excepcionalmente bem feito com

3 batatas
alta qualidade — e tem pu
vros de cozinha para curiosos. Em as-
sociagio com a cadeia de
criou também um menu ma:
vel abolsa ¢ 2 capacidade de die
sua genialidade.

Uma das estrelas do congresso. o
brasileiro Alex Atala (ver pig. 46),
chefe-proprietirio do D.O.M. consi-

2 e reconheci-
veis, como a do basco Martin Be-
rasategui, ¢ a alta-cozinha apoia-
cecnologias de ponta e novi-
ase importadas do mun-
ccio cientifica. Mas, co-

modiz

junto da sua cquipa na cozinha do EI Bulll, na Costa.
Brava, a

mealda Capel, «nfio é para ensi-
nara fazer tortilhas que estas 34
corferéncias dadas por alguns dos

— [Existem sempre trugues por desvendar.
Naartedecozinharmuitomais.— Para quem
nao sabe nada, para os que sabem muito,
paraoferecer,paraaqueles que querem fazer. ..
aulas de cozinha q.b.

Noticias Magazine, Prazeres. “Em lume brando”, 02 Janeiro 2005 — Margarida
Magalhdes (detalhe).

o  temporada esgoram . S, ‘e

[ ———
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Sabores @i

de antanho

Uma professora catedrética de Bolonha teve uma ideia
inovadora para eliminar a tristeza dos que, em todo o mundo,
suspiram de saudade pela comidinha da avé ¢ da mama

que a vida moderna fez desaparecer. Foi & procura das «cesarinas»

da regido, juntou-as numa associagio ¢ colocou-as a cozinhar,

em suas casas, para quem queira usufruir da celestial experiéncia.

Crénica de uma expedicio portuguesa de reconhecimento

m Bolonha ocore lgo

TEXTO JOSE VEGAR

memria. S6 que feimos dependeates das

mAUA

O esquema é simples: as cozinheiras certificadas ganham
o estatuto de Le Cesarine (as «cesarinas»), alcunha carinhosa dada
em Tudlia as fadas da cozinha. A partir daqui, estas imperadoras dos tachos

ficam habilitadas a cozinhar e servir em casa qualquer cidadio que o queira

oua partilhar com ele os scus segredos culindrios

mesmoshouve wma o cpemolégcn <8

no. mm.( Mil
de

caper

.mmx.m: igada son
mpos de hoje, bem cs.
condida no

imo. de
muitos de nés ¢, por timi

cadeas logioicas
da, s

hd empo para mais T e

. Para [ o i b
davidas: o fabulosos roreellini, as celestiais

efeigio cm casa. E damos
. nostilgicos, & saida de um resca

dez, rara A wristeza resulta do
rés. C D

o coia o i <Eemmm e

a para tés.
homens ¢ mulheres, por scr profissionais urba
nos ocupados, quase sem tempo para mais d
que produir ¢ criar,a

fuia a minha v
11 pouco mals de um ano, a professoa e
dritia Egeria i Nallorefl "

realizaso. A primeia baixa causada por ete
modode

Bolonh

ntu logopes mar .mm.\mv».m.w
liberavam da o . o
ence i

e suores para con.
fecconar

o mundo, Mie

regente de um mestrado da Universidade de

Boonha elconad com gusonomi. Di Nall

€a pessoa certa para cnvender a dimensi
>

cquelogoa

ameaga. C

seguir nos faziam subir aos céus, perderam-s
para sempre. Mas ndo desaparceeram da nossa

da Emil (deque Bolonia ¢ o
algum com mais de cinco séculos, corre fisco
de extingdo. O problema, mais uma vez, ¢ o

microondas e os hordios alu v um
56 dos alunos da catedrdtica sabe fazer algum
destes praros.

Paraa professora, impunha-se agir. A seu favor,
Di Nallo tinha un

i Nallo comegou por fazer o traba-
Iho de casa: reuniu numa lista
os prod receitas

Tinha nascido o projecto «/ mangiars di casa,
hiome food na versio internacional, destinada

Com origem bolonhesa certificada. Aos ji
referidos, juntam-sc, para citar o principais,

a, e (pate unda come
entrada,  gelatina de galo, 2 costlera
a, 2 grande fritura mis
getais ¢, nos doces, o certosino
@ Bolgrac jre. a di i,

acorinba i tpia. O cqemasimple:
a5 coninheiras cerificadss pea aseciacio 2

o et de Le e s eosrinas), =
carinhosa dada em Itlia s fadas da cozinha
A parti daqui, estas os
ficam habilirad

qualquer cidadio que o queira ou a parilhar

tivesse cla durane muito tempo estudado
deologia ¢ a praxs dos grupos de extrema:
esquerd

d 0 seu momento
A[(gému Foi, como cla diz, «uma id

ia minha pmpm viv

Jonha ainda sob

surgi

 foi asim, numa bela trde de uma recente
sexta-feira, que um pelotdo portuguds desem:
barcou no Acroporto de Bolonha, sonl

dada cm 1088), onde estucram eminéncias como
Dante, Petrarca, E:
E, claro, mais recentemente, Umberto Fco, hoje

ritico de sociologia na instituigio. Para
a Universidade de Bolonha, a
parte realda cultura,  todos os esforgos para im-
pedirosmud

smo, Dilrer ou Copérnico.

pparccimento sio a

A expeicio ev logo u

anos. C

Asimpitica C
i Nallo, colocou 0s expect:

corinbadon E o
aqui que passa

irmou a sua intuigio: <F.

revolug

Grande Reportagem “Sabores de antanho 18 Dezembro 2004 — José Vegar (detalhe).
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s interditas

Carnos fumadas

Rtz filas

Enchidos

Gorduras ¢ doces

Todos o alimontos que sojam

ficos em

tes existe para sensibilizar a popula-
4o para esta problemitica.

MAIS INFORMAGOES
Gl Ciica das Conchas

Fua Luis Pastor dz Macedo 2/ G
- Li
e
o ciicadasconchas pt

Umia almentag&o cuidada, sem aglcar e
pouco sal, pemite suportar a clabetes sem
grandes alteragdes da rotira do quotidianc

TABELA DE iNDICES GLIGEMICOS

TEATC DRA. PAULA GRISTIN.

Alimentos com L.G.
baixo

Alimentos com LG.
do

| Atimentos com I.G.
alto

| modera
Diabetes ¢ um distirbio no AL 22 | oPssego 42 | cPradeaiio 60
|
organiswo que ocasiona o a EM © Fejgo prets 30 | ©Cerou 49 | oPasses 64
mento da quantidade de agi-  ACUCAF logurte 38 | oK 53 Betorraca o
car ‘glicose] no sangue, pela falta 1o O diabético deve Escarquetc 36 | ©Banara 54 | ©Cuoissant o7
tal ou parcial de insuling ou pela i Sliminar da sua a 37 | © Pipocas 55 | CPubdebsiala 70
pa E alimentagdo o
utilizagio da mesma. et mel o Maga 38 Darmésco 57 P brenco 7
Unna alimentagio cuidada ¢ cquili- oo rarrcoran Sopadotomatc 38 | O Amorbenco 58 | Moanca 7
brada permile evitar as hiperglicémias oo, bebidas al-
¢ as hipoglicémias, o aumento de peso — oéolicas ou ado-
¢ orisco de doeneas cardiovasculires.  cadas com i capacidade da insulina ajudar a ve-  teinas, como por exemplo um fogurtc
Com excepgio do agicar geralmen- agicar. Deve tirar glicose do fluxo sanguineo para  um copo de leite ou wma fatia
excepe; iear, g o i guineo p i
te proibido nesta patologia. os alimen-  substituir o a as células, Mesmo que o pancreas seja — queijo.
105 de todos os grupos de alimentos — car pelos ado- capaz de produzir insulina suficiente tal cormo acontece com
devem ser disiribuidos pelas refiicies — gantes artficiais, estando consegue levar a glicose para  fruta. também devem ser ingerido
didrias. L :"';;';:! o iuterior das células e a glicose a acompanhados de proteinas, com po
O agticar simples, presente em do- oo == mula-sc esto no sangue. Perder peso  exemplo uma fatia de pao com quei
5 ples, : L " v queij
i B T da frutose devem ie i v 4 - 9
ces. bolos, efvigeranes, gelados, eho pode muitas vezes inverter este pro- o massa con canie magra.

colates ¢ outros, sio0 proibidos,
favorecem a rdpida subida da «\m.\e
Do sangue. 1 mesmo os alimentos die-
éticos existentes 1o mereado, d
ser consumidos com moderagio ¢ sob
orientagio do nutricionista. Por nio
terem sacarose (designada agiie:
brancol, i o

ditas veres necessidade
de aumentar a quantilade de gordura
iz sua produgiio, o que aumenta o va-
or caldrico ¢ pode levar a um aumen-
w0 de peso
Quanto mais tempo fiver excesso de
peso, maior € a probabilidade de v
diabeles. O exeesso de peso pode

levar & diabetes porque este interfere

Correio Vidas, Saide. “Alimentacdo na Dlabetes Tipo II”’, 17 Setembro 2005 — Dr* Paula

Cristina.

ser evitados.

EVITE O SAL

blema,
PRINCIPAIS RECOMENDAGOES

o diahético deverd fazer 5 a 1»
. com intervalos mi
mos de trés horas entre elas. s
feicdes permitia manter o nivel de
70

s didri

s te-

agitear no sangue ardequado fentre
< 110 mgdi
io podem ser consumidas

deven estar se

na alimentagio do diabético, pois per
mitem atrasar a absoreo da glicos
pelo organismo. Deve dar preferéne
arais. oz integral, ve

o de mistura ou inte

pre presente

gotais fre:
aal e feiio

asu ingestio deve se
ndvia. Dev

proferir o azeite para temperar
os alimentos. Dev

. devido i pr
senga de frutose, o seu agicar nan
As frutas coms elevado indice glicé
co devem ser consumidas sempre
acompanhadas por i fonte de pro-

— e ol L SACIEDADE

Satide

N3ao alimente o cancro!

Se ja se provou que 35% dos tumores malignos estiao
relacionados com a méa alimentacao, entdo, uma dieta
adequada preveniria quatro milhdes de casos no mundo

cerca de 35% dos cancros que
sultam em mor! te estdo relaciona-
dos com a dieta alimentar. De facto,
uma redncao na ingestio de gorduras
e um aumento no consumo de fibras
pode reduzir a taxa de mortalidade en-
segundo a do

sq,mﬂo estudos epidemiolégicos,
oo

facto, outro factor de risco. No homem,
foi relacionada com os cancros do eélon,
recto e prostata, e na mulher, com os do
endométrio (paredes internas do titero),
mama, ovarios e vesicula biliar. Por isso,
é recomendada uma dieta equilibrada,
rica em cereais integrais, verduras, fru-
tas e 1 Por o lomale

Cancro dos Estados Unidos que, para
além disso, garante que as mudancas
nos habitos dietéticos preveniriam anu-
almente entre trés e quatro milhdes de
casos de cancro em todo 0 mundo.

Cha e tomate

O consumo de vegetais, como cereais
integrais, frutas, verduras ou legumino-
sas, pode reduzir as possibilidades de vir
a sofrer de cancro de célon e recto, da
boca e do eséfago. Descobriu-se
igualmente uma relagio entre
as dietas ricas em gorduras e o
aumento do nimero de cancros
da mama, célon, recto e prés-
tata. Embora ainda exista al-
guma confusio a este respeito:
as pessoas que assim se alimen-
tam tém tendéncia para serem
mais gordas, consumindo mais
calorias e menos quantidade de
frutas e verduras e, portanto, de
antioxidantes. A obesidade ¢, de

> i
Cancro fora da mesa

o B e ce
caz para cvitar o cancro da préstata e
até mesmo para deler a sua progressio.
E as propriedades antioxidantes do ché
diminuem o cancro de eséfago e do es
tomago. m

Pilar Rioho £/ Pals VISAO

“VENENOS' Os excessos podem matar

CONSELHOS DA NUTRICIONISTA ESPANHOLA, PILAR RIOBO:

* Comer alimentos va-

< Optar por uma dicta

saturadas e com co-

riados, especialmente com variedade de ce- lesterol
reais, verduras e frutas. = Preferir alimentos des-
Consumir maior quan- natados.

renos, potencialmente = Reduzi

cancerigenos

favas, lentilhas e ervi-
Ihas

a ingestao de

gorduras, gorduras

« Consumir bebidas al-
codlicas com mode-
ragdo.

- Diminuir a quantidade
de sal e sédio. Utilizar
ervas aromaticas e es-
peciarias para condi
mentar os alimentos

e

ol

eliminar a manteiga, margarin:
Gleo ¢ molhos de salada. Ainda par
temperar, deve utilizar alho, cebol
¢ ervas aromiticas.

Visdo, Sadde. “Ndo alimente o cancro”, 16 Dezembro 2004 — Pilar Ribeiro.
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Piiblica, Nutri¢do. “A carne e a infertilidade”

Priiblico, “Ma nutricao no trabalho reduz produtividade em 20 por cento’

As mulheres

que comem
pouca ou nenhuma
carne correm
menos riscos de
ter endometriose,
doenca associada
a infertilidade.

do lecido endometrial (que

normalments re

3 cde lug
utering.

N rmuita quanticade de

R

e

de wvac

. outras carncs vermelhas

© presunto, houve um aurmenio de
B0 2 100 por sento do risco rolativo.

Meiga, g

. Mo eorkoc)
S Fit

= nao ha associacs

arin o Sleo”.

Aados:

dation explic
ainda & o
cofinitivas do

sontribuermn para

ta-voz da British Nutrition

do
Adiantou

Que Uma allmentacao ric:
rogenios U
rn Na soia, Nos vegetais

so

dificuldados do gestacso.

Dulce No

02 Janeiro 2005 — Dulce Neto.

M4 alimentacdo no trabalho reduz
produtividade em 20 por cento

Organizagao Internacional do Trabalho analisou pela primeira vez os habitos alimentares

nos empregos e concluiu que a dieta da maior parte dos trabalhadores é pobre

Unm regime alimentar muito
‘pobre ou uma alimentacdo
pouco saudavel no local de
trabalho pode reduzir até
20 por cento a produtividade
dos trabalhadores, segundo
‘um estudo da Organizagao
Internacional do Trabalho
(OIT)

No mundo do trabalho, a
oferta de uma restauracao
‘mediocre estd na origem de
numerosos problemas de or-
demmoral e deseguranga, tem
importaneiana produtividade
enasaiidedos frabalhadoresa
longo prazo, refere Christophe
‘Wanjek, autor do estudo.

A reducio da produti
dade dos trabalhadores rela-
cionada com a alimentagio
feita durante as horas de
servigo pode dever-se nao so
a uma dieta pobre, como &
ingestao de alimentos pouco
saudaveis, que contribuem
para a obesidade e doencas

T

MANUEL ROBERTO

produtos pouco sauddveis

As maquinas

para md nutrigto, obesidade

dizaandlise daOFT, aprimer

de solugdes adoptadas para.
trabalha-

“Frequentemente, a ali-

As cantinas, quando exis-

de alimentacao no loca] de

dnres por empresas de pai-

mentacdonotrabalhoévista  tem, oferecem mu)tas vezes traba]ho em fodo o mundo.  ses industrializados. Entre
A uma 0 mediocre e ,queatinge  os exemplos referidos estd
o mondtona quase metade da populagao  um sistema de vouchers de
empregadores. Ela constitui maticas de dJsmbng‘;m estdo mundial, leva a lentiddo ea  refeices lancado no Brasil e
uma oportunidade falhada de de i Franga rias de em-
para aumentar a p; que dao origem
”, 16 limen- aacidentes”, afirma Wanjek.  locais nos Estados Unidos e
tapdo no trabalho: solugdes  carosounioseremsuficientes, O estudo da ainda conta i

2005 — (texto ndo assinado).

>, 18 Setembro
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Domingo, 14Agosto:2006 | Coreio b2 Mt
REPORTAGEM

32

AMA INFLUENCIA 2\ Eduarda Ales,

u ! ) dietista no Hospital ‘
Impsons DOS COMILOES ANMADOS | ko Fencisoo Yaer, |
3 em Lisboa |

“Criangas

n u e T, | |
Incentivam W 5 stoaone

N
& cinico, Garfield é também viciado em café e também - - o
e IRSE TSl JE T
] \ v, 7 |
) As Tartarugas Ninja (184) também s3o viciadas num ou- J | Correio da Manhi - As criancas
| 0 prato origindrio da comida taliana e presente em ex- N s | estio a comer cada vez pior na |
itos ali + \ \ Y ‘ ‘nossa sociedade?
2 | piza.Leonardo, Rafael, Donatello e Micheang . N By Eduarda Alves- Sz, deumana- |
A | ‘sonagens criadas por Kevin Eastman e Peter A ‘neira geral. estéo a comer cada vez
\ 'bam por promover ainda mais a ma alimentag plor. Temos vindo @ nota 1 in-
\ ‘crer ser possivel retirar toda a sua forca, agilidade fluéncia cada vez maior de habitos
Um estudo revelou que os programas > R e et st el
gt ; prescps el R ¢
de televisdo estimulam as criangas a comer iy b o i s o s o o B deescagt
“Tim Henson tinha na cabeca, quando criou a persona- 50
i i i gem, em 1970, mas se hd alguma coisa que 0 grande & ot vida. O pes hoje em dia tém me-
mal. 0 pls consideram Homer Simpson ) sk bl Rl ; et
A0 il lachas desaimadamente. & / ‘a0 cuidado com a sua alimentacio.
um péssimo exemplo para os seus filhos S v Pl
J ‘cada vez mals expostas & grande pu- |

Correio da Manha, “«Banha» desenhada perigosa”, 14 Agosto 2005 — Rodrigo de Matos
(detalhe).

FIM AS BOLACHAS

m Portugal a Rua Sésamo foi

exibida em 1990 na RTP 1, mas
nos Estados Unidos continua a ser
uma aposta junto dos mais novos. Tal
como o Popas e o Ferrio, o Monstro
das Bolachas é uma das personagens
mais medidticas, mas também a mais
gulosa. Numa iniciativa que preten-
de combater a obesidade infantil, a
equipa de produgio da série nos
EUA decidiu por o boneco peludo,
azul esfarrapado, a comer bolachas
com mais moderacio. Para além dis-
$0, cada episédio vai iniciar com uma
dica de satide sobre alimentagio e
actividade fisica.m

Domingo Magazine, “Fim as bolachas”, 24 Abril 2005 — (texto ndo assinado).
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RATINHOS RESTRICOES
PARA CURA A ‘FAST-FOOD’
DEALZHEIMER: A Uniéo Europeia deu

um prazo de um ano as
empresas de produtos.
alimentares para acaba-
rem com a publicidade
a produrtos ‘fast-food"

Um estudo da Uni-
versidade de Wa-
shington testou anti-
Gorpos Gue reverte-
ram a doenga de

PREFIRA AZEITE

E a gordura de eleigao. Constituido
jos gordos

principalmente por 4ci

mono insaturados, ajuda a reduzir Alzheimer em rati- Com a obosidade a au-
a incidéncia de doencas cardio- nhos. Eis um sinal mentar na Europa, & um
-vasoulares na populagio de esperanga R mpertae

DETAEAL A importancia do
pequeno-almogo

A ‘Dieta Mediter-

ranica’ caracteri

za-se por terar- | Devem ser realizadas cinco ou seis refoi-
s didrias: pequeno-almago, merenda.
almogo, lanche, jantar e cefa, O intorvalos

roz, batata, horta-
ligas, legumes,
i entre refaiges no devem ser superiores

leguminosas se-

¢ cas (qrdo, feijac), | @ s hores, Quanic a0 pacLeno amogo,
a ]ln [} massas e pio. | &a roloigio mas imuoriante Go dia, de-
A gordura de elei- | vendo sé- & mais campleta: e, 50 de
A, ll dgao Géo € o azeite, mistura ou cereias inlegrais  fruta s30 es-
: constituido so- | senciais para comegar bem o dia.
bretudo por 4ci-
dos gordos

consumidos mo-
deramente, redu-
zindo-se a inges-
t@o de gorduras
saturadas. Esta
alimentagao con-
ribui

reduzida incidén-
cia de doengas
cardiovasculares.

» ® L]
1CITINInN
2 B
Nurma sociedade onde a informagao abunda, ¢ dificil distinguir
08 bons dos maus conselhos. F altura de constatar que uma
alimentag&o saudaval é a base fundamental para a satide. Ha,

também, cue desfazer mitos relativamente a alguns alimentos

XIS PAULA GRISTINO®

5
H

oA c i 5 } | ©0ovoS misturaoudscon- | enconarsena | © SOPA

- S:;SCEQ o ; SE'égﬂclclo /’\\ FAST-FOOD | organismo, sencori- | do carbono fome- | © OBESIDADE | Trata-sedoumal- | teo. Comakben de | came, peixe, ovos, | DE LEGUMES
Sl el d‘\{lﬂzm;:,au muto | cos om viaminas, cem 4 keal/g. | lrata-se de uma i menta muitc com- | primeira necessida- | leite & respectivos | Deverd ser consu-
plitsi e Dors ol inddananossa | minerais @ floras (ce- ! epidermia mundial pleto, sendoum | dehdquetiaro | dedvados. Aspro- | mica diariaments,

em-estareama- | popuiacio, deele- | lucse). Podemen- | © LIPIDOS. bastante difundida optimo substiiufo | maior partido dele, | teinas demédia | noinicic e cada

LAl s e vadc; teorcalérico | contrar-senopéc, | Mais conhecidos | em Poriugal, devido | dacams oudopei- | pois éumafonte | quaidads encon- | refeiglo, uma vez
VAZIAS > e arroz, massas, - | por gorcura, Exis- | 508 oxcessos ¥e. No antanto, mutoimoorante | tramseropdo, | quedumafonie
ol Al sidade. Jao, hortaicas, onre | tem naturalmente | mentares praticados o deverd ser de fbras. a0z, massas & le- ‘ muito imporiante
Produtos ricos em AROMATICAS E | © HIDRATOS outros. O agicar nos alimentos gue pela populagao. consumido meis . | guminoses secas. | de ilaminas, mine-
produos ieoom | AROMATICASE | QHIDRATOS | brcocomolslo | consumimos,como | Ectéraconad doqueduasvezes | © PROTEINAS | Quanto as debaixa | rais o tamoém do
oG Pt alad | BeRk e SUBES (R DAY exemplos de hidra- | por exemploacar- | com o ackéscimo. por somana. De crigemanima. | qualidade, podem ‘ fibras. A sopa de
oo i ik G G Bl L 105 de caroono sim- | e, 0 peie, 03 v0s | de doencas como _ ouvegelal, A de | serencontiadas | logumes é saudivel
108 Contisiim ol ) "Pg;ms & sim- ples. Sdo absonvi- {origem animaljeo | a diabetes, as doen- © PAO origem anim: nos frutos e vege- | & apresenta-se
para o aumento Combate a hiper- e voga psmehorescp- | potshasdeata | tais.Fomecom | como excalente
ki e ; s50 digeridos lenta- | formecendo apenas  tal. Fomecem reseahipertensio | oessaopdode | quaidadespodem | 4 kealig saciadora da fome. ‘

i (it o mente pelorosso | calorias. Os hidratos 9 keal/g. arteriljertooutras, | | |
4 | BRGNS PO a0

Correio Vidas, Saide. “ABC da alimentag@o feminina”, 29 Janeiro 2005 — Paula Cristino.

Nio s
identificar o controlar s excessos mais nocivos.

24
Culpar o outro.

Amania de culpar 0s outros por fudo e por nada
perturba as relagdes e mina a confianga. Uma mania a
evitar, portanto.

26 Melhor é Possivel
Céu Salvador

Fundadora da Psikontacto, um nicleo de intervengao
terapéutica na drea da psicologia e da educagdo para
criangas e adolescentes.

XIS, ossier. “Alimentacao”, 24 Setembro 2005 — Ana Gomes (detalhe).
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Dieta de sete alimentos pode
reduzir em 76 por cento o risco
de doencas cardiovasculares

A“Polymeal” promete
ser uma alternativa nio
farmacolégica. segura.

barata ¢ saborosa para , ; - certo se a ingestio do

aumentar a esperanca de vida © uantidades superiores
 recomendadas tem ou ndo
alguma influéncia na redu.
cao dos riscos de doenca.
o entanto. contirmous

'-luL uma diminui

quantidades reduziria a
eficacia “Polymeal”.
Curiosamente, a omissao |

Rt PiNTo.

Um grupo de cientistas descobriu
a “Polymeal”, um conjunto de
ingredientes que reduz em 76

por cento o risco de atagues.
cardiacos e aumenta

significativamente a termos de

" prevencao, sendo que os outros
ingredienies nao Lém mna nfuen-
480 scontuada,

e e
.aw propuseram
ido que se-

“uam a ser a maior
2 de morte nos pa-
< ocidentais e, apesar
de as suas principais causas
74 terem sido identificadas, a
revencao ainda nao atingiu os
niveis desejados, devido aos
custos ¢ efeitos scoundarios
ntos. Neste sen-
regime ° o seria e
esenta-se como uma ak m 80 por cento a
ternativa eficazna reducao
das daengas de coragao, de-
fende a equipa coordenada
i Franco, do Centro
Médico Universitario de Ro-
terdao (Holanda).

Os resultados sao mais consi-
deraveis no sexo masculino, cuja
esperanca média de vida aumenta 6,6
anos em relacao aos homens que nao
praticama "Folys Osseguidores

sculinos deste tipo de alimentacio i - apropriadas para todos os doentes, “Se
um doente tem a tensao arterial baixa,
et

dos objectivos é baixar a tensa
Foth TmeaIcA Teva s e minios
ntes recebam o que ndo
precisum [ver “Um anico
comprimido diAvio para
revenir doencas car-
diovasculares’, PUBLICO

_ de28/06/20031.”

: z ¥ Osautores da “Polymeal”
ncas ¥ E b © tentaram encontrar uma
b lternalive nao farmiactitica,
mais oito ma forma mais

Os alimentos que se i natiiral e, apavenemente, mals segt
incluem neste regime : . ¢ ra e sahorosa de prevenir os acidentes
$30 vinho, peixe, choco- . | o cardiovasculire:

Tata nrat e =i »

Piiblico, Ciéncias. “Dieta dos sete alimentos pode reduzir em 76% o risco de doencas
cardiovasculares”, 17 Dezembro 2004 — Rita Pinto (detalhe).

. foram apontadas
~ algumas falhas a

Unica, Antes de tempo. “Dieta mental” 13 A Agosto 2005 — Isabel Lopes (coord.).
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SOCIEDADE B seomes
Dietasrapidas =%
saoumaameaca ;..
paraasaude bl &

e TR T

bleraimagemideal,
exibidapormodelos centouDing Matis.

nicago, o objectivodemuitas  podem torconsequéncias  sempre uma nota infodutiria  Surge quase sampraam
% credivel e afim Jenei

pre & custa da perda de peso. s também
Inimerssrevistassabemdissoe  +RISCO8 defcitirias para a maioria das | nas ostas. E desoquilbra-
e até lcalizado, Promessas de para a ingestdo

igo, d para o potéssio. Em el Dieta
vendados por um estudo efec- co parag desemvohimento célcio, 85,1% nio cumprem e - da colber
tuado por i be-

e e

~hémesmounarevistadedica- »Conselhos apenis uma cumpre os vlores
Detodas

| 8 ’ E 0w
| i :

s “cracterizagio  doaimentarenumregine trias.
nutricional. Avaliou 14 dielas  assoclado aexercicofisco.
publicadas em revistas entre  Sequirum plano dealimen-  Quantos seguidores?

avista. Y
0 valor energético ¢, comore-  clonista. rem  esse tipo de dietas, Dina.
duwema tos Matias, bem como Isabel Dias,a
caldrico, provocam a perda de outra nufricionista da mesma

pesol e *“As pessons conseguem man- unidadequearientouotrabalho,
Mas,cissomaprocuradocor- ter estes planos algum tempo  referem que b estudos que

como*siodieasmulomonélo. do {erminam vio alimentar-se tiva propria comoum dosméto-

nasaona
tural. Non-
o lata
el i di in- peso em excesso, mas também | Aconsslha
rui, 0 pesous o aguentam  formarquaisasquantidades”.  pera os que jd desenvolyeram |
por mio tempo esse regime ¢ doengas do comportamentoali- | om perodos

quer perder peso. 1550 o $6
o, o desequilbrads & “ttm

datermina-

perdido, sequindo depois uma A nutriconista alerta ainda’limia” doszolongo
icta”, salientou. - Na consulta da Unidade de | docla. Baxo

Enfrase ma fase “yoyo’. 7 valor cadrico,

de Gaia, onde trabalham, a5 | defictérioam
‘nhaamanhi pois, logoaseguira  vista caldrico, “que ¢ até desa-  duas técnicas asseguram que | vitaminas & mi-
uma dieta desequiibrads, as “ noras.

Sioa" .
gero. Ou seja, durante o fempo tariam. Quando odos sabemos - mostram s evistas”, Dieta
X ‘Noentanto,n Tocalizada
librad: de que
 subinhou. i imensdo do fengmend”. A pu-
‘Dina Matias d4 como exem-  defisica”, sublinhou. blicagdo e dietas, quer emre- | dferente deoutra,
- Delacto, das 4di » ine | também, avalld

selhamasécomerpeixemagroe  das, nove apresentam valores  clusivemente, motivo de preo- | para elminara bar-
. cos médios eupagio para a Organizagio | guinha. ATbas 530

‘hada de legumes  hortalicas, 1200 quilojcaloras (Keal) por  Mundial de Satde, que alertou | - desequilbradas.
di infe- I -

i
]
g
i

valores. -

fomega hidratos de carbono.  rioresia 800 Keal (os valores re-  de alguns paises. “Uma diela | «Dietadoiogurte
12002 1500 inica vez, i

dojogurte-parexemplo,passar  cal para as mulheres ¢ 1500 a  ndovaitrazer consequénciasde | logurtes durante rés

isi i Realmente, quer Far-
atéasqueaconselham apenasa  sas apresentadas por fodas a5 ser graves, porque o Organismo -5 S0, temporaria-
‘comer ananés, sendo que este  dietas (a perdadepesoempouco deixa de ter reservas',alertam - | - mente, 28004 o

Jornal de Noticias, Sociedade. “Dietas rdpidas sdo uma ameaca para a saide”, 30 Janeiro
2005 — Virginia Alves (detalhe).
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Casa DA pisgEn

paratodos

salide

ALIMENT
TODOS 0S CUIDADOS
SAO POUCOS!

catiarosa 3
St °
PI’G V eners intoxicacoes alimentares
gtlftess constituem um grave problema de satde publica
eag e estragam as férias de muita gente. Para as evitar
deve lavar muito bem as maos e fazer o mesmo a todos
Calor os alimentos que ingerir crus. Os cozinhados também
Aproveite requerem cuidados especiais de conservacao.
pararepou- g : by ;
sarnessas Noiniciodoséculoxix, maisde  assistiam. A razdo? Ninguém  quealavagem inadequadadas.
horas, 25 por cento das mulheres que  tinha ainda percebido que a - maos, dos alimentos e aconta-
o i tinham os bebés em hospitais ~ simpleslavageme desinfecgio  minagéo cruzada sio ainda
acabavam por morrer. Soube- a ia evitar muit i rca de qua-
cha -se mais tarde que a causade  Gbitos. renta por cento das infecces
Experimen~ a0 elevada taxa de mortalida- Embora a realidade tenha  alimentares, nomeadamente
P = de era uma bactéria transmiti- mudado radicalmente, e por salmonela, virus da hepa-
tetoma-io daas pelasmdos  dos tite A, estafilococos, listéria,
frio. dos préprios médicos queas  nai 3

66 »noticiasmagazine 14 4202005

Noticias Magazine, “Alimentos. Todos os cuidados sdo poucos!”, 14 Agosto 2005 —
(texto ndo assinado).

Francisco
Xavier
Maicata

nmholofotes

«0Os alimentos
NnuNca foram
30 seguros»

Os nitrofuranos puseram o frango fora da lista de
compras, os aditivos quimicos fazem-nos
desconfiar da fruta e verduras,a BSE, a febre
aftosa, a salmonelose, a leptospirose, colocam-nos
duvidas em relac¢io a carne, a0s ovos,ao queijo.Os
biolégicos sio uma tentacao,so6 que aléem de mais
caros nio garantem seguranca e qualidade. Os
OMG estao no mercado e sem rosto. Nunca. como
hoje,se falou tanto de seguranca alimentar ou da
falta dela. Pedimos a opiniao de Xavier Malcata,
investigador e director da Escola Superior de
Biotecnologia da Universidade Catolica.

Noticias Magazine, Holofotes. Em detalhe. “«Os alimentos nunca foram tao seguros»”,
15 Maio 2005 — Carla Amaro (detalhe).
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ACTUAL

[Xavier Malcata, cientista, investigador e director da Escola Superior de Biotecnologia da Universidade Catdlica

Laurinda Alves entrevista

[0}

Tudo 0 que comemos

€ seguro?

Recentemente distinguido com um prémio

g ba d Verificar 0 prazo ¢ uma medida
Xavier e gy !
congquistar mais um “titulo”: o de prii wrol
portugués no ranking do Institute for minimizados? iaabsoluta. Imagincos ogurtes:
i S ANPTPNET durante o Verlo, I
| " i
das Agricultural Sciences. E, ainda, um st o hora r:...hh
cientista com o falento de traduzir por # )
palavras simples conceitos tao vastos e nés proprios. iogurtes vio estar sujeitos 4 n3o
complexos como a seguranga alimentar. S0 g85'Cou 0G0 quc patéica
0 queijo fresco é outro dos pro-  crorganismos que 14 estdo. Mas
ambiente ‘com muit idado. Trata-se de
2 cur « pertado, af 3o costuma
icagioali que possacon-
e, porque no momento em que  duzir 05 feitos nefastos queco-  Mas sendo mantido durante al-  Mas depais hd a distribuio...
ingerimos um alimento estamos  nhecemas. gumtemponaprateleirasobfrio, Também existe algum contro-
2 calocar dentro de nés maréria pode haver possibili To, mas 4 n20 ¢
q tha 20 nosso préprio &2 De taminagic P: primeiro. A
corpo. Obviamente existesempre  salmonelas? partir
o risco de haver alguma conse- por id
énc i ¢ o, d alimento for processado, nome-  rantircertas condicdes, nomeada-
i via térmica, 0 q recbendo
nantedeovos. li-  acontece € que muitos dos mi-  porqueéqueissodimportante.
I destruidos numa percentagem  Paranio ficarmos todos
tes. Portanto, A partida, qualquer  mente,umi do.Maste-  clevada. Enquanto consumido-  assustados, 0 que é que ndo
aliment: i alisteria, ientes, pode-
processado, nunca tem um fis- que pode ocorrer em alimentos  remos pesar a perigosidade que Por exemplo, ndo deixar que um
conulo. ; i bagihe 2
passa por nunca comer muitoum e certas condigdes de frio seja
ladas, determinado alimento, ou sea, ~ expostoa temperaturas conside-
riscos? legumes? variar a fonte. i i
Podemos potenciar esses riscos  Pode Ag q de inagi Nés consumi-
porgue temos uma temperatu- enquan-
rainterna de cerca de 36°C, 37°C idadios,pa mitas vezes é transportada zoar
& para muitos mi i di 2 i Mas pod
essa é 2 temperatura éptima de  potenciadoras desses riscoseque  podomos ter para além de mos perguntar:“serd que claest
s = b o eri i " Uma
tece,por exemplo, A temperatura  alimentares derisco. fonte? 30 de contaminaglo, obretudo

XIS, Actual. “Tudo o que comemos € seguro?”’, 27 Agosto 2005 — Laurinda Alves

(detalhe).
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Obesidade

22 PAIS E FILHOS

Corca de um terco das criangas € jovens portugueses
tém excesso de poso ou sAo obesos. Os nimeroes sao
alarmantes  do que pensar, Trata-sc de uma questio
de saude publica mas também de criar uma nova atitude.
de pais e educadores.

& melhor quem se conhece bem. Dizem os
constroema
partir da relagdo que femas CONNOSCO Proprios.

26 Alma e Coragio

Noelma Viogas d’Abreu, psicologa clinica da XIS, escreve
sobre transtarnos emocionais infantis e sobre a incluséo
dos deficientes.

—1Na0,na0sa0s0 as mulhe .Os homens:

estao cada vez mais pesadc obesidade atinge todas as ida-
des e grupos socioeconomicos em pProPorcoes ha muito preo-
cupantes. —1 Os especialistas dizem gue ha que por uin trav.
aestatendéncia,defendendo o reiciofisicoregulareumaali-
mentacao mais saudavel. oocariaAmaro

Noticias Magazine, Obesidade infantil. “Elas estdo a ficar gorda”, 11 Setembro 2005 —
Carla Amaro (detalhe).
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OBESDADEPODELEVAR A DENENCI

As PE3SQIS QUE 04 Mmeia
idade apresentam
(ESO A MAIS COrTEM U 1s-
co consideravelmente
maior de desenvolver de-
méncia, segundo uma pes-
quisa efectuade por cien-
tistas o Instituto Nacio-
nel de Satde dos EUA De
acordo com o estudo, 25
pessoas obesas na fase dos
40 anos tém 74 por cento
mais probabilidedes de
desenvolver 1 doenga do
que aquelas com peso nor-
mal,

Hnrre 194 ¢ 1973, o3

cia. Concluiuse que 713
PATLICIpANEES, 0 COrFESpON-
dente 27 por cento, apre-
sentavam sinais da doenga
Aundls segundo 4 pesquisa,
s mulheres obess correm
um risco 200 por cento
maor de ter deménet: do
(que as que ©€m um peso
normal, Bntre o8 homens,
s obesos tém um risco 30
por cento maior. Os pes-
(uisadores acreditam que
a obesidade pode levar &
deménciz por causa de um
efeito directo sobre o eére-
bro ou pela associacio que

participantes 12 pesquisz submereram-sc a minueiosos exa-  tem 4 outros problemas como dizbetes e doencas carciovas-
mes de sade. Na época tinham entre 40 ¢ 43 anos. Foram — eulases que, se acredita, tarnbém podem conduezir  perca de

acompanhados até 1994 para ver se desenvolviam demén-  algumas faculdades menais, B



