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Mos meses de MNovembre e Dezembre, o tempo parece voltar
ao normal, regressa a chuva, com todos os problemas de escoa-
mento, nas sarjetas e entulhos de obras, €, a semelhanga co que
acomtecey ha dois anos, as cheias. Este deveria ser o cuidado
antecipado das autarguias, para minorar as consedguéncias
desagradiveis. Devernos acreditar no que alguns dentistas apre-
goam, que teremos uma Primavera e um Verdo a comecgar mals
tarde, com um més de diferenca?

MNesta edicio, volamos a incidir no reforgo das defesas do nosso
organismo, com o texto "Vias respiratonias livres’, as sugestoes re-
lativas 3 equindda, que, segunde um estudo suico, contribui para
o fortalecimento do nosso sistema imunitinio, e a0 magnésio,
mineral de extrema importinca e que parece escassear nos solos,
Mo esquecemos a nutngdo para a época que e aproxima, os
cuidados do “saber comer” e dos efeitos desses cuidades, mesmo
a nivel estético e para uma maior longevidade. Damos também
relevinca ao rejuvenescimento, tendo como testemunho o Din
Dr. Bokkulla Ramashandra Reddy, médico ayureedico que enfre-
wistdmos aguando a sua passagem por Lisboa, no més passado, &
que nos deu conselhos muito interessantes, coma por exempla a
utilizagdo das flores da arvore painera (que se encontra ma Praga
da Alegria, em Lishoa) pare os nuidados intimeos femininos.
Seguimos com uma entrevista a Elsa Raposo, uma figura bem
conhecida do pdblico pelas suas mudancas & cuidados de salide,
Falamos ainda do harpago, uma planta anti-irflamatdna para os
eventuals problermas do nidio do frio, damos conselbos para com-
bater as gripes & oferecemaos, juntamente com o artigo de beleza
Green Peeling, uma experiénoa de tratamento da pele numa cini-
ca em Cascais (saiba como concorrer na pagina 47), Desta vez,
sugerimos uma viagerm radical pele rio em Melgago e a visita ao
SPA Six Senses da Penha Longa, em Sintra, com uma excelente
atmosfera, a envolvéncia com um local maravilhoso 2 a energia
gue nos transmite. Ao usufruir de uma massapem, terd certa-
mente uma experiénda memordvel.

Melhoramos a nossa Agenda Matura 2010, que aconzelhamos até
como prenda de Matal, & também a nossa presenca no canal Sapo
Salde, uma excelente forma de proporcionar a leturz de artigos
anteriores na internet. Continuamos a tentar evoluin, aperfeicoan-
do a nossa revista com assuntos sérios, com a ajuda dos nossos
patrocinadores & amigos e agradecendo aos nossos colabo-
radores nesta dificl missao de procurar novas formas (alsumas
milenares ) de alcangar o conhecimento & o bem-astar Feliz 2010/
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A AUMENTACRO |
NA QUADRA FESTIVA

A atmosfera do Natal,
criodo pela luz dos
velas, o azevinho,

O Qroma dos

pratos tradidonais,
podera esconder
algumas armadilhas
para a manutengdo
de um peso saudével
e de um corpo
metabolicamente
equilibrado.

Dezermbro & sem divida o més dos
doces tradicionais, dispendiosos devido 3
rigueza dos ingredientes que contém e
excessivamente caldricos, mas existem
agueles menos prejudiciais, Posso afirmar
QUE 05 QUE ME Precoupam mas s3o os
tradicionais fritos, que para além dos dias
das festas, tendem a perdurar na semana
seguinte propordonands momentos de
verdadeira tentagio irresistivel para os
consumin, e mesmo esses devemn ser evi-
tados apds o dia da consocada e do Ano
MNovo, Devemos optar sempre pelos
dcces rmais tradmmus ‘ﬁmﬂ@ a ﬂe-

o ﬂ'awn’m £ a foz-mosca-
da para intensiicar o paladar doce das
igtanias tipicas da quadra natalicia,

Embora a época ndo favoreca o apareci-
mento de grandes quantidades de
legumes, as diferentes espécies de couves
{couve porfuguesa, couve-de-bruxelas,
couve-flor, bracalos, etc), os athos

franceses e aipos
SUFgem ern
abundanda e
deverermos abusar
das cebolas e dos
alhos, pois apresen-
tam uma grande
capacidade bifi-
dogénica (acelerar
o trénsito intestinal)
devido 4 presenca de inuling, que poderg
assim favorecer a eliminacio dos exces-
505 do Natal e Ano Novo, Incremente
assim sempre o bacalhau da consoada
com bastante alho e cebola alourada
sugvernente com azeite de pouca acdez.
Mao se esgueca do tomate que, junta-
mente com a cebola, & o mestre cozi-
nheiro de qualguer dona de casa, sendo
muito rico em antioxidantes. Faca acom-
panhar as carmes e peixes sempre com
legumes e vegetais, tals como esparrega-
do com pinhdes, grelos/nabicas cozidas e
salteados com alhio e azeite, cenouras
baby cam a came de porco e anands ao
natural, arrcz vaporizado ou integral &
Grega com sultanas, pinhdes, nozes. ..
Nio se esgueca dos miscares, milhe,
ervilhas para os acompanhameritos e
entradas. As ameixas secas podem acom-
panhar a carne de porco e de peru, ndo
e esqueca que elas aceleram o trinsito
imtestingl, pois contém muita pectina
{fibra), sendo entio Gptimas também para
controlar 3 saciedade,

A canja & um dos pratos tradicionais nesta
quadra festiva, incremente-a com
espinafres, imio e horteld, néo sei se
sabe rnas a vitamina C ajuda a fixar o
terro (espinafres e carme de galinha) no
NOSS0 Organismao.

Dos frutos secos e oleaginosas, a menos
caldrica & a famosa castanha e se for assa-

da e cozida tanto melhor, & nca em fibra
& potassio, mas para evitar a flatuléncia
deverd ser muito bem mastigada & ensali-
vada, evitando assim -as digestoes mais
pesadas. Ao finalizar a refeicio festiva,
acompanhe sempre com chdvenas de chi
verde, branco ou amarelo; este Ukimo
apresenta urna riqueza mas acentuada
em anticxidantes gue os anteriores e um
paladar mais suave e adocicadao.

Entre as frutas, merecem referéncia
muitos especial o anands dos Agores, o
abacaxi, todos os ctrinos, tais como tan-
gerinas, limdes, laranjas, e ainda todos os
frutos secos,

As carnes predominantes nesta quadra
sac 3 de porco (por que Nao a do porco
pretol), optando sempre pelas partes
mas magras, 1al como o lombe, que
combina muito bern com laranjas,
Ameias secas & o ananas dos Acores, e 3
de peru (uma das carmes mais saudaveis),
tradicionalmente servida nas ceis de
Matal, bern como a de cabrito, A caga
podem Ser vanada durante tesd esse

O para gormer twdo o que nao
pl:':d urante @'ano, Intercale a conversa
com as garfadas, tente comer pausada-
merite, relaxadaments, aprecando a pre-
senga salutar dos seus familiares. Entre as
trocas dos pratos das iguanas, converse,
levarte-se da mesa para assim favorecer a
digestdo ¢ a chegada da sacedade, sem
estar "embuchado’,

Fara nao perder o controlo sobre o sew
peso, para evitar chatices e md disposicao
utilize alpumas estratégias.

- Mo dia da consoada e do Ano Maova
comece a refeicdo com um bom prato de
salada ou das entradas menos caldricas;

- Mao se concentre no prato nem na
mesa, mas sim nos seus convidados, na
sua familia; distraia-se;

- Eriquanto prepara as iguanias e organiza
a sala para o Jantar de Matal va mascando
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