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Editorial

Acreditamos que uma vida mais
saudavel se constréi através de
escolhas conscientes, informacao
de qualidade e experiéncias
partilhadas.

Neste espaco, damos voz a nutricionistas,
especialistas, influenciadores e outras pessoas que
se identificam com os valores da Miolo.

Em cada edigéo, convidamos alguém a partilhar o seu
conhecimento, a sua experiéncia e o seu olhar sobre
temas relacionados com a alimentacdo, o bem-estar
e um estilo de vida mais equilibrado.

Queremos que estas paginas sejam um ponto de
encontro de ideias, diferentes perspetivas e
conteddos Uteis, capazes de informar, inspirar e

ajudar a fazer escolhas mais conscientes no dia a
dia.

Boa leitura!
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Quando as temperaturas sobem, multiplicam-se os
conselhos sobre o que devemos comer para nos sentirmos
mais leves, saudaveis e em forma.

No entanto, nem todas as recomendacdes associadas aos
dias de calor tém fundamento cientifico.

Muitos mitos alimentares persistem ao longo do tempo e
acabam por influenciar as escolhas dos consumidores,
muitas vezes de forma desnecessaria.

MITO 1
Nos dias de calor devemos evitar o pao

Um dos mitos mais frequentes é a ideia de que o pao deve ser
eliminado da alimentacao quando as temperaturas sobem, para
evitar 0 aumento de peso ou manter uma alimentacao mais
“leve”.

Na realidade, o pao € um alimento que pode integrar
perfeitamente uma alimentacao equilibrada em qualquer
estacdo do ano. Além de fornecer hidratos de carbono, a
principal fonte de energia do organismo, pode também
contribuir com fibras, vitaminas do complexo B e minerais,
especialmente quando se opta por variedades integrais ou de
mistura de cereais.

Nos dias mais quentes, o pao pode ser uma excelente base para
refeicbes praticas e nutritivas, como sanduiches com vegetais,
peixe, queijo fresco ou ovo. O problema ndo esta no pao em si,
mas no equilibrio global da alimentacdao e nas quantidades
consumidas.

Eliminar grupos alimentares sem necessidade raramente traz
beneficios e pode tornar a alimentagao mais restritiva e menos
satisfatoria.



MITO 2
Quanto menos comermos, melhor nos

sentimos com o calor

E verdade que as temperaturas elevadas podem diminuir o
apetite, mas isso nao significa que o organismo precise de menos
nutrientes. Saltar refeicdes ou reduzir drasticamente a ingestao
alimentar pode provocar fadiga, falta de concentracdo e
diminuicao da energia.

O mais indicado é optar por refeicbes mais leves e frescas,
mantendo uma ingestao adequada de nutrientes ao longo do dia.

MITO 3

A fruta pode ser consumida sem limites

A fruta é frequentemente associada aos dias de calor e oferece
inumeros beneficios nutricionais. Contudo, tal como qualquer
outro alimento, deve ser consumida de forma equilibrada.
Embora os acucares presentes na fruta sejam naturais, o
consumo excessivo pode contribuir para um aporte energético
superior ao necessario. A recomendacao passa por privilegiar a
variedade e integrar a fruta num padrao alimentar equilibrado.

MITO 4
Beber agua apenas quando sentimos sede

é suficiente

A sede é um importante mecanismo de regulagcao, mas nem
sempre € um sinal precoce. Em dias muito quentes, esperar pela
sensacgao de sede pode significar que o organismo ja comegou a
perder parte da hidratacao necessaria.

Manter uma ingestao regular de agua ao longo do dia é
fundamental, especialmente para criancas, idosos e pessoas
fisicamente ativas.



MITO 5
As saladas sao sempre refeicoes completas

E verdade que as temperaturas elevadas podem diminuir o
apetite, mas isso nao significa que o organismo precise de menos
nutrientes. Saltar refeicdes ou reduzir drasticamente a ingestao
alimentar pode provocar fadiga, falta de concentracdo e
diminuicao da energia.

O mais indicado é optar por refeicbes mais leves e frescas,
mantendo uma ingestao adequada de nutrientes ao longo do dia.

MITO 6
Os gelados de fruta sao sempre saudaveis

A presenca de fruta no nome ou ha embalagem nao garante uma
composicao nutricional equilibrada. Muitos gelados contém
quantidades significativas de acuicar adicionado e outros
ingredientes que devem ser.consumidos com moderacao.

LER OS ROTULOS CONTINUA A SER UMA DAS MELHORES
FORMAS DE FAZER ESCOLHAS INFORMADAS.
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MITO 7
As bebidas isotonicas sao
indispensaveis nos dias
de calor ‘e
Para a maioria das pessoas, a agua continua %

a ser a melhor bebida para assegurar uma
hidratacao adequada. As bebidas isotonicas o
podem ser Uteis em situagbdes especificas, R .
como durante uma atividade fisica intensa e ‘e
prolongada, mas nao sao necessarias paraa F

hidratacao habitual do dia a dia. )

A CHAVE ESTA NO EQUILIBRIO

Os dias de calor devem ser aproveitados com prazer, incluindo os
momentos de convivio e as refeicdes especiais. Em vez de seguir
regras rigidas ou acreditar em mitos sem fundamento, o mais

importante € adotar uma alimentacdo variada, equilibrada e
adaptada as necessidades individuais.

Fruta da época, legumes frescos, hidratacao adequada e
refeicdes completas continuam a ser os pilares de uma boa
alimentacao, independentemente da estagcao do ano.

Afinal, a verdadeira saude nao se constréi através de restricoes
temporarias, mas de habitos consistentes ao longo do tempo.




E agora uma sugestao

PAO LOW CARB

Com mistura de farinhas de trigo sarraceno,
farinha de améndoa, farinha de linhaca e
farinha de maca as quais se adiciona améndoa
triturada. Pao Bioldgico feito a partir de massa
mae.

Todos os ingredientes sao naturalmente isentos
de gluten.

Todas as matérias-primas sao provenientes de
agricultura biologica.
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pao bioldgico

LOW CARB

LOW CARE ORGANIC BREAD
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O seu pao biolégico favorito
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