QUE ALIMENTOS ANTES E DEPOIS DAS CORRIDAS

Antes da corrida, prefira alimentos com baixo ou moderado indice glicémico (L.G.), pois eles alcangam a corrente
sanguinea de forma lenta e continua. Desta forma, provéem energia durante um orolongado periodo de tempo.
Depois do treino escelha alimentes com alto 1.G., pois fornecerdo a energia rapida que vocé precisara para recu-
perar do esforgo.

R R R llEl  Auvenros con 16 Age 16
Amendoim 15 Péssego 42 Pizza de queijo 60
Soja 18 Laranja 44 Sorvete de creme 61
Cereja 22 Macarrdo 45  Passas 64
Lentilhas 29 Aoz Instantineo 46  Beterraba 64
Feijao preto 30  Uva 46  Sopa de feijao preto 64
Damasco seco 31 Aoz parbolizado 48 Abacaxi 66
Fettuccine 32 Cencura 49 Nhoque 67
logurte 36  Inhame 51 Croissant 67
Esparguste 36  Kiwi 53  Puré de batata 70
Péra 37  Banana 54 Pdo branco de trigo i
Macé 38  Pipoca . 55  Melancia : 72
Sopa de tomate 38  Manga 56  Abobora 75
Ameixa 39  Damasco 57  Waffles 76
Ravioli 39 Arroz branco 58  Com flakes 83

ALCOOL E PANCREAS

Uma dor intensa na regido superior do abdémen que irradia para as costas, pode ser o primeiro
aviso de que algo vai mal com o pancreas. Dor que com frequéncia, se agrava apds uma
refeicao abundante, sobretudo & base de gorduras.

Também a ingestao excessiva de alcool conduz & formagéo de aglomeracdes de proteinas,
as quais estao na origem de célculo (“pedra”) passiveis de bloguear o canal pancreatico. O
alcool é a principal causa da pancreatite cronica, sendo mais frequente no homem.

Os calculos biliares sac outra causa frequente da pancreatite aguda - a inflamagéo do pan-
creas.

Além da dor acima descrita, a pancreatite aguda manifesta-se através de néuseas e vomi-
fos, febre, pulsacio acelerada, abdomen inchado. Nalguns casos, pode haver baixa da
pressao arterial e desidatagéo.

REDUZIR O RISCO

Nem sempre é possivel prevenir a pancreatite mas é possivel reduzir o risco:

| - Evitando o consumo excessivo de alcool.

- Limitando a ingestao de gorduras - uma dieta rica em gorduras pode aumentar o risco de for-
magao de calculos.

- Deixando de fumar - o tabaco aumenta o risco, sobretudo se associado ao &lcool.

QUANDO O BEBE BOLCA...
HERPES LABIAL Quase todos 0s bebes bolcam nos primeiros meses de vida, quando sao apenas alimentados a
Quando o herpes labial irrompe, os beijos devem ficar leite. E natural, mas pode ser prevenido com alguns gestos simples: _ .
adiados até que as lesdes sarem. E que esta doenca é 1 Na altura de dar de mamar ou biberdo, mantenha o bebé o mais direito possivel, num &ngulo
causada por um virus altamente contagioso. E um virus de 302 _
que costuma “acordar” quando as femperaturas descem. 1 Alimente-o pausadamente{ fazendo intervalos para que arrote.
0 Inverno é pois, uma estacao de risco. 1 Opte por he dar mencs laite de cada vez e mais frequentemente.
1 Regule o fluxo do biberdo, prefira uma tetina com um orificio que néo deixe passar muito leite.
AO PRIMEIRO SINTOMA v Apds cada refeico, faga o bebé arrotar e mantenha-o na vertical pelo menos 15 minutos.
As borbulhas tipicas do herpes labial nem sempre sdo 1 Nao agite demasiado o bebé depois de 0 alimentar.
identificadas pela pessoa com sintoma da doenga, sendo » ) S
facilmente confundidas com oufro tipo de erosdo Séo gestos simples de pdr em prética mas que resultam. E quando o bebé comecar a ingerir ali-
cutdnea. Alids, estima-se que cerca de 40% dos doentes mentos sdlidos, o bolgado torna-se menos frequente até que desaparece.
desconhecem que tém herpes labial, o que significa que Mas pode acontecer que o bolgado seja demasiaco frequente e abundante. Nesse caso, ha que
nao se tratam e em consequéncia, que constituem um estar atento a sinais que podem representar doenga:
importante veiculo de transmissao do virus. . Ft_abre.
Tratar € a Unica alternativa para quem sofre de herpes - Diarreia
labial, na medida em que ndo existe uma cura. Sob a or- - Vomitos
entacdo de um profissicnal de salde, o tratamento deve - Menos urina ‘
ser efectuado assim que se manifestam os primeiros sin- - Perdla de apelite e de peso
tomas, de modo a que o surto seja controlado na sua - Menos a_ctwq ) ;
duragao e intensidade. Perante estes sinais, ha que levar o bebé ao médico.
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