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HIDRATACAO E HORTOFRUTICOLAS

Uma boa hidratacdo é essencial para o adequado funcionamento do
organismo. Na sequéncia do processo de envelhecimento ocorrem uma série de
alteracdes fisiologicas que podem afectar o equilibrio hidrico das pessoas idosas,
diminuindo a sensacgédo de sede a medida que a idade avanga. Para além das pessoas
idosas, as criangas sao outro grupo que pode sofrer do “esquecimento” de beber agua,
devendo-se este ndo ao processo de envelhecimento mas sim ao “entusiasmo pela
brincadeira”. Varios estudos indicam que o baixo consumo de agua e outros alimentos
hidratantes podem reduzir o empenho escolar em criangas. [1]

Varios autores sugerem que a desidratacdo ocorre devido a necessidade do
organismo manter a temperatura corporal préxima dos valores de repouso, cerca de
37°C. Em ambientes de altas temperaturas o principal mecanismo que faz com que o
organismo arrefeca é a evaporacdo da agua na superficie da pele. Isto permite que a
temperatura do organismo seja mantida, mas pode originar desidratacdo e perda de
electrolitos.

Os factores que podem influenciar as necessidades hidricas séo os seguintes:
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Regulacdo da temperatura corporal — quando o corpo esta excessivamente gquente, aumenta
substancialmente o suor libertando calor através da evaporagao.

Participacdo em reac¢des enzimaticas — facilita, por exemplo, a digestéo.

A hidratacdo pode ser feita através da ingestdo de agua ou de outras bebidas
(por exemplo infusBes e sumos naturais), ou até mesmo de alimentos sélidos. Os
frutos e os horticolas apresentam na sua composicdo 80 a 90% de agua (Tabela 1).
Estes alimentos para além de possuirem um poder hidratante sao igualmente nutritivos
e de facil digestdo. Assim, uma forma de ingerir liquidos poderd ser através da
ingestdo de sopas, sumos naturais, saladas de horticolas e/ou frutos (exemplo:
cenoura, milho, alface, beterraba, tomate, abdbora, pepino, frutos, etc). Tanto os frutos
como os horticolas apresentam na sua composicao teores significativos de vitaminas,
minerais, antioxidantes e fibras alimentares.

Combinar frutas e horticolas na mesma refeicdo poderda ser uma boa forma para
enriquecer a composicdo nutricional da confecgé@o preparada (por exemplo: salada ou
sumo natural).

Outro alimento muito interessante do ponto de vista nutricional sdo as sopas de
horticolas, para além de possuirem um baixo valor energético (fornecem uma
guantidade muito baixa de gordura) sdo uma excelente fonte de hidratacéo.
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Os Frutos e Horticolas do RFE: O TOMATE

O tomate é o fruto da planta Solanum lycopersicum, que significa em latim
“péssego lobo” que remete para a antiga crenca que este era perigoso. Em francés é
chamado “pomme d’amour” que significa “maca de amor”, uma vez que se acreditava
gue o mesmo tinha propriedades afrodisiacas. Devido ao facto das primeiras espécies
que os italianos conheceram terem sido de cor amarela foi designado por “pomodoro”
que significa “macd dourada”. Este fruto é originario da América Central, onde crescia
espontaneamente com tamanho pequeno sendo na altura designado por “tomatl ou
tumati “[2]. i .

O tomate n&o € um Iegg.mi%é& uma fruta, mas ndo apresenta a mesma docura dos
outros frutos. Porém, em vez da tradicional dogura dos frutos o tomate possui um sabor
amargo e acido. Os tomates sdo preparados e cozinhados como se fossem legumes,
sendo por esta razdo categorizados dessa forma. Uma vez que as folhas do tomateiro
contém alcaldides tdxicos, prejudiciais ao organismo, apenas os frutos podem ser
ingeridos.

A composicao nutricional de um tomate médio fornece cerca de 34 CALORIAS
por unidade. E um ALIMENTO HIPOCALORICO, pobre em gordura (0,59/100g), n&o
possui colesterol, é rico em agua (93,5 %), tem 1 grama de proteina, 6 gramas de
hidratos de carbono e 2 grama fibras (pectinas, hemicelulose e celulose) por 100g. E
uma fonte excelente de VITAMINA C (36 mg, 44% DDR), VITAMINA E (2 mg, 15%
DDR) e POTASSIO (455 mg). Possui também na sua composicdo, xantofilas
(criptoxantina), carotenos (918 pg) flavon0|des (antocianinas), acidos fenolicos (acidos
cafeico e gélico) e &cidos o acido.citrico, por isso o seu pH é de
4,5. [3]
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Relativamente ao teor de vitaminas, o tomate apresenta quantidades
significativas de VITAMINAS DO GRUPO B, inclusive acido fdlico. Apresenta
igualmente varios elementos MINERAIS (sodio, ferro, zinco, selénio, cobre, magnésio,
manganésio, célcio, fosforo). Durante o processo de maturacdo aumenta a concentragdo
de carotenoides e diminui a concentracdo de vitamina C [4].

Estudos epidemiologicos verificam que os efeitos benéficos deste fruto para a
salde se devem a presenca de diferentes moléculas anti-oxidantes, particularmente
LICOPENO, BETA-CAROTENO, VITAMINAS C E E, SELENIO, LUTEINA e POLIFENOIS,
principalmente flavonoides. A interacgéo sinérgica destes diferentes anti oxidantes

plasmatlco por formacé [
formados no tubo digestivo e ellmmados nas fezes. [5]

Ao tomate sdo ainda atribuidas as seguintes propriedades: accdo laxante,
devido ao seu teor em fibras em maior percentagem na sua pele; estimulacdo das
secrecOes digestivas; possivel papel na prevencdo cardiovascular [6, 7]; provavel
contribuicdo para a diminuicdo do ritmo de envelhecimento e para o aumento da
imunidade, e eventual ac¢do na prevencédo das doencas neurodegenerativas [8].

Na hora de comprar, € necessario
conhecer a forma como os tomates vao ser
preparados/confeccionados. Para  molhos,
sopas ou cremes, eles precisam de estar bem
maduros, sem sinais de danificacdo ou
manchas. Para saladas, precisam ter cor
uniforme e serem firmes e lisos. Os de
aparéncia irregular poderdo ser cozidos ou
utilizados em sucos. O tomate maduro pode
ser conservado em ambiente refrigerado por §
uma semana e o verde até 3 semanas. i

:_:GOLESTEROL, insoluveis,

Em conclusdo, o consumo de tomate contribui para introduzir no dla-a-
dia uma grande variedade de antioxidantes bioactivos que, por sua vez, actuam
em sinergia. E fundamental maximizar a presenca de antioxidantes tanto no
produto fresco como no processado. Os métodos agricolas bioldgicos e sustentaveis
potenciam a presenca destes antioxidantes na composi¢do do tomate, bem como a
forma de preparacéo, confec¢cdo e armazenamento.
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RFE EM ACCAO: Reguengos de Monsaraz

O Municipio de Reguengos de Monsaraz vai produzir o livro “Fruta
escolar.come” para incentivar o consumo de fruta aos alunos do 1° Ciclo do Ensino
Basico. Esta publicacdo esta integrada no Programa Regime de Fruta Escolar. No
presente ano lectivo, durante os meses de Novembro e de Dezembro, o Municipio de
Reguengos de Monsaraz entregou quase 700 quilos de fruta que beneficiaram cerca
de 500 criangas.

O Municipio actua assim, nas vertentes da salde publica, reduzindo o risco
de obesidade infantil e de doencas crénicas associadas a obesidade, na educacéo,
reforcando a aquisigdo de competéncias alimentares e de salde em contexto escolar,
e na agricultura, aproximando as criangas do mundo rural e dando a conhecer a
proveniéncia dos alimentos, com vista a criagdo e manutengcdo do consumo de
hortofruticolas.

RFE EM ACCAO: VILA VERDE

Neste presente ano lectivo estdo a ser distribuidas no Municipio
alternadamente, macéas, uvas, peras, bananas, tangerinas, clementinas, laranjas,
cerejas, péssegos, ameixas, tomate e cenoura. Todos estes produtos obedecem ao
regime de qualidade certificada de producdo integrada, com vista a distribuicdo de
produtos realmente saudaveis e de qualidade.

Paralelamente, s&do desenvolvidas medidas de acompanhamento,
nomeadamente acc¢des de sensibilizacdo, dramatizagdo de historias e realizacdo de
um concurso escolar para a criagdo de um logétipo do programa a nivel concelhio.

O Municipio de Vila Real considera importante o consumo de frutas desde a
primeira infancia, como promotor do crescimento saudavel e do desenvolvimento
harmonioso da crianga e a cabe as autarquias e as escolas a promog¢éao de acgdes de
educacdo alimentar e de promog¢éo de salde junto da comunidade educativa, por isso
decidiu alargar o fornecimento de fruta escolar aos alunos que frequentam o pré-
escolar desde o inicio do més de Janeiro.

REUNIOES REGIONAIS DO RFE

Cronograma de reunides para e procedimentos administrativos:

DATA HORA REGIAO LOCAL
15 Margo 10:00 DRELVT Lisboa - Escola Sec. D. Dinis
10:00 DREN Porto - Escola Sec. com 3° ciclo
18 Mar¢o Alexandre Herculano
15:00 DREN Porto - Escola Sec. com 3° ciclo
Alexandre Herculano
21 Margo 10:00 DREC Coimbra - InstalagBes da Direcgéo
Regional de Educacéo do Centro
(DREC)
09:00 DREALG Faro - Instalacdes da Direccao
28 Marco Regional de Educacao do Alentejo
(DREA)
15:00 DREA Beja - Escola Sec. D. Manuel |

O convite seguird brevemente do sector da educacao.

www.plataformacontraaobesidade.dgs.pt




