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O Tempero na Dieta e na Nutricao

Introducéo

Este breve manual fornecera algumas
informagfes adicionais sobre o valor
nutricional das especiarias na nossa dieta
e orientd-lo-a a saber como temperar a

comida a fim de beneficiar a nossa saude.

Gragas a este manual, aprendera a tornar
as suas refeicdes mais saudaveis e mais

saborosas, através do uso de especiarias.

Todas as ervas e algumas especiarias
gue usamos para temperar 0S NOSSOS
alimentos tém propriedades medicinais e
cabe-nos saber os beneficios delas. A
melhor maneira é usar diferentes
especiarias e ervas em cada prato, e
combinar algumas delas em vez de usar

um s6 tipo de tempero.

Este recurso tem por objetivo fornecer
conhecimento sobre como os diferentes
tipos de ervas e especiarias podem

beneficiar a sua saude.

Coma ervas

As ervas combinam bem com muitos
pratos e podem torna-los mais saborosos
sem adicionar sal, gordura ou agucar.
Ervas ricas em antioxidantes podem
ajudar-nos a combater alguns tipos de

cancro e outras doencas.

Existem varias ervas que dao sabor a sua

comida e sdo boas para a sua saulde;

vamos concentrar-nos nas 10 mais
usadas:
1. Manjericéo - combina muito bem
com diferentes tipos de vegetais e
carne e pode funcionar como
aspirina, reduzindo a inflamacéo;
2. Orégaos - é 6timo em pizzas ou
molhos de tomate e tem alto teor
de antioxidantes;
3. Tomilho - é realmente rico em
antioxidantes e também é
antimicrobiano;
4. Salva - reduz a inflamacao e é
rico em vitamina K;
5. Alecrim - pode combater os
agentes patogénicos que causam
doencas transmitidas por
alimentos;
6. Salsa - tem vitamina A, vitamina
C e acido fdlico;
7. Hortela - acalma o sistema
digestivo;
8. Endro - tem propriedades
antibacterianas;
9. Cebolinho - reduz o risco de
cancro;
10. Coentro - possui propriedades

antibacterianas.

Apimente

Temperar os pratos com o0s temperos
certos pode fazer com que perca peso -
ajudando a controlar o0 apetite ou

aumentando o metabolismo.
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A adicdo de cominho, canela, gengibre e
pimenta aos pratos e bebidas ajudara a
perder mais gordura corporal:

- Canela - reduz o efeito de comer
gorduras e ajuda a combater os
desejos de doces;

- Cominho - € um 6&timo remédio
para a perda de peso;

- Pimenta - aumento o metabolismo;

- Gengibre - melhora 0

metabolismo.

Alivie a dor

Independentemente de os avancos da
medicina terem ajudado no alivio das
dores e no tratamento de diferentes tipos
de doengas, as ervas sempre tiveram um
papel importante, principalmente nos
tempos mais antigos, no alivio das dores.
Algumas ervas, como 0 cravinho, o
alecrim e o acafrédo, e especiarias, como a
pimenta caiena, gengibre ou canela,
podem ajudar a aliviar a dor e a reduzir a
inflamacgdo. Algumas ervas e especiarias
para aliviar a dor agem como remédios -
ajudando-nos a combater o que esta a
causar a dor - e outras apenas como
analgésicos. Vejamos alguns exemplos:

- Noz-moscada - pode ser

ingerida, para reduzir a
inflamacao, ou ser usada
externamente, na forma de pasta,
para aliviar a dor nas articulacdes;
- Canela - é usada para aliviar
dores de artrite;
- Alecrim - pode aliviar as dores

musculares e articulares;

- Coentro, hortela e camomila -

aliviam dores de estbmago.

Todos os temperos picantes que contém
capsaicina fazem-nos libertar endorfinas e

agem como analgésicos.

Também podemos ajudar a aliviar as
nossas dores comendo alho ou mostarda,
gue funcionam da mesma maneira -
libertando endorfinas para combater a dor

-, assim como pimentas.

Mantenha-se saudavel

Comer diferentes tipos de ervas e
especiarias pode ser um grande
investimento na sua saude futura. A
curcuma, guando consumida
regularmente, pode prevenir doencas
como Alzheimer ou a deméncia, por

exemplo.

Muitas ervas e outras especiarias,
incluindo a curcuma, Sdo ricas em
antioxidantes, que ajudam a prevenir
alguns tipos de cancro e algumas
doencas cerebrais. A maior quantidade
delas pode-se encontrar em especiarias
do Mediterraneo, especialmente nos

orégaos, gengibre, acafrdo e canela.

Gracgas, também, ao gengibre e a canela,
podemos evitar ou curar uma constipagao

comum.
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Com um pouco de esforgo
percorre um longo caminho.

Nunca perca a ocasido para adicionar
temperos a sua comida, mas, a0 mesmo
tempo, lembre-se de ser moderado.
Adicionar muito de qualquer tempero
pode tornar o seu prato ndo comestivel e
diminuir o seu valor nutricional. E sempre
melhor adicionar apenas uma pitada ou
duas e verificar o sabor antes de adicionar
mais. Se deseja aumentar o valor
nutricional dos seus alimentos, pense em
adicionar alguns tipos de ervas ou
especiarias ao mesmo tempo. Combinar o
tempero certo, ndo apenas torna o seu
prato mais delicioso, mas também mais

benéfico para a sua saude.

Como usar este recurso com

seu Grupo Local de Saude?

Este manual apresenta informacdes sobre
como 0s temperos podem aumentar o
valor nutricional das nossas refeicdes. Ele
ajuda a entender a importancia das

especiarias na nossa cozinha.

A consulta deste manual, antes de cada
sessdo com o grupo, ajudarad a liderar
uma discussdo com um grupo e a
responder as suas perguntas relativas a

casa tempero especifico.

No entanto, deve estar ciente de que nem
todas as ervas e especiarias foram
mencionadas neste manual e que 0s seus
formandos podem fornecer exemplos de
diferentes especiarias que eles usam.
Seja curioso e tenha a mente aberta. Nos
restantes recursos, encontrard também
uma apresentacdo em PowerPoint que o
ajudara a explicar o tépico ao seu grupo e

a iniciar uma discussao.

Atividade em Grupo

Depois de partilhar video e a
apresentacdo em PowerPoint com o0 seu
grupo, pode iniciar uma discusséo sobre a

importancia dos temperos.

Peca-lhes que pensem nas especiarias e
nas ervas que o0s membros da sua
comunidade usam. Pergunte ao grupo,
especialmente se nele estiverem pessoas
de diferentes nacionalidades, que
temperos e ervas usam na sua comida e
guais consideram ser benéficos para a

salde.

Pec¢a ao seu grupo para compor um menu
para um dia (pequeno almoco, almoco e
jantar), usando diferentes tipos de ervas e
especiarias que combinem com 0S

alimentos a sua escolha.
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