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“Ha cada vez mais pessoas a
procura de alternativas alimentares”

Sara Fernandes, de 34 anos, € nutricionista, dispondo de um espaco em Agueda
— 0 “Nutrisabores” -, onde ensina a comer para ter uma melhor qualidade de vida

ROSTO DA SEMANA

Carla Real

u Natural de Travassd (Agueda),
Sara Fernandes, de 34 anos de ida-
de, resideem Aveiro.

Concluiu o curso de Nutricio no
British College of Nutrition and
Health, em Londres, ap0s ter ter-
minado o curso de Gestdo de
Recursos Humanos e Psicologia,
no Instituto Superior de Linguas e
Administracgo, no Porto.
Paraalém disso, especializou-seem
Macrobiética, no Instituto Macro-
bidtico de Portugal, e em Nutrigio
Celular Activa,em Madrid.
Recentemente, concluiu uma pés-
graduacio em Nutrigio Clinica, no
Instituto Superior das Ciéncias da
Satide Egas Moniz, encontrando-
se, neste momento, a preparar a
sua tesedemestrado.

Da sua experiéncia, os aveiren-
ses tém o habito de consultar o
nutricionista?

A procura tem vindo a aumentar
nos ultimos anos e, ndo so para
perder peso, como também para
melhorar e variar a pratica ali-
mentareestilodevida.

Ja se verifica, portanto, uma
maior uma preocupacgio com a
salide e ndo apenas com a per-
da de peso...

Aperdade pesoé sempreumadas
principais preocupagdes, mas ha
cada vez mais pessoas a procura
de alternativas alimentares e por
motivos de satide, como distiirbios
digestivos, colesterol e triglicéridos
elevados, problemas de pele, ins6-
niasediabetes.

Continuam a ser as mulheres as
que mais procuram as consultas
de nutriéo?

De uma forma geral, sim. No en-
tanto, o publico masculino tem
procurado ajuda, no s6 por uma
questioestética,comotambémem
termos de satide e bem-estar. A
nutricio € muito mais importante
queaquestdodogénero, sobretudo
pelo impacto e pela importancia
que tem em termos de satide e na
vertente social da vida.

Na sua opiniao, os erros na ali-

SARA FERNANDES diz nao ser “muito apologista da ingestao de alimentos light no dia-a-dia”

mentacao derivam da falta de
informacéo ou existe ainda uma
grande resisténcia a mudanca
de habitos?

Ambas. Apesar de existir cada vez
mais informacfio disponivel, nem

zona de conforto, entramos numa
zona temporaria de inseguranca
que, quando ¢ bem orientada, é a
base para a aquisi¢do de estraté-
gias alimentares, para uma mel-
horsatde.

“NUMA PESSOA SAUDAVEL, OS ALIMENTOS
DEVEM SER INGERIDOS NO SEU ESTADO
NATURAL, POIS, PARA ALEM DE SEREM
MAIS SACIANTES, SAO MAIS NUTRITIVOSE,
POR VEZES, ATE MAIS ECONOMICOS”

sempre esta chega as pessoas que,
realmente, precisam. Para se ad-
quirir habitos alimentares sauda-
Vveis, é necessario reconhecer a sua
necessidade e estar motivado para
experimentar algo novo. Se quere-
mos resultados diferentes, temos
de fazer as coisas de maneira dife-
rente. E quando saimos da nossa

0 que pensa sobre os produtos
light?

De uma forma geral, ndo sou mui-
to apologista da ingestao de ali-
mentos light no dia-a-dia. Estes,
apesar de apresentarem um redu-
zido teor de gordura, apresentam,
muitas vezes, uma maior quanti-
dade de acticares. K sabido que a

gordura confere sabor e aumenta o
valor calérico dos alimentos, logo,
se retiramos uma percentagem da
mesma, o seu sabor ficara alterado,
amenos que se adicionem agtica-
Tes paracompensar.

Numa pessoa saudavel, os alimen-
tos devem ser ingeridos no seu
estado natural, pois, para além de
serem mais saciantes, sio mais
nutritivos e, por vezes, até mais
economicos. Contudo, deveria
aumentar em Portugal e a par de
outros paises no mundo, a consci-
éncia pela correcta interpretacio
dos ingredientes em certos produ-
tos colocados para consumo.

Existe algum caso que a tenha
marcado particularmente?

Fioo sempre satisfeita quando vejo
os objectivos alcancados apods o

cumprimento das recomendacdes
dadas nas consultas. Por vezes,
bastam pequenas alteragoes na ali-
mentacio para se obterem gran-
des mudancas na vida e no bem-

estardas pessoas.

Onde fica o espago Nutrisabores?
O espago Nutrisabores passou
recentemente para Travasso,
Agueda, apesar de ter iniciado a
sua actividade em 2008, na Forca,
em Aveiro.

Como o caracteriza?

Este espaco foi criado para gerar
um novo olhar e sensibilizar de
que forma a alimentacio pode aju-
daroundoonossoestadode saude
fisicaeemocional.

As escolhas alimentares devem
ser sempre personalizadas, dai a

[IETTT de Aveiro

importancia das consultas de
nutricio. Todos somos diferentes
€, se 0 mesmo alimento pode ser
benéfico para um, para outro pode
dar origem a desconforto e infla-
macgo.

Pretende-se ensinar a comer para
viver com melhor qualidade de
vidaenaoviver paracomer.

Que tipo de actividades costuma
acolher?

Palestras, workshops, demonstra-
Oes de culindria e consultoria na
areadanutricgo.

As datas s3o, geralmente, divulga-
das no nosso site (Wwww.nutrisa-
bores.net)

Existe alguma agendada?

Temos palestras agendadas até ao
préximo meés, com a duraggo de
uma hora e o custo de dez euros
por pessoa. Podem ser reservadas
pelo 911124486 ou para info@nu-
trisabores.net.

Que importancia atribui a estas
palestras?

Na minha opinio, estas palestras
tém contetdos muito praticos
para adoptar no dia-a-dia e s3o
uma boa oportunidade para escla-
recer dividas sobre a alimentacgo.
A proxima sera sobre alimentacgo
vegetariana, dado que existem
muitos conceitos errados sobre

. esta pratica alimentar. Com esta

palestra, pretende-se clarificar
quais os seus riscos e beneficios,
assim como dar ideias de refeigdes
vegetarianas equilibradas.

No proximodia 13, realizarei outra,
intitulada “Melhore a sua Diges-
tao”.  sabido que a base para a
satde advém de uma digestao efi-
ciente. O que beber a refeicao? Que
alimentos ndo misturar? Por que
sobremesa optar? Sao algumas
das questdes que serdo abordadas
nesta palestra, de forma a minimi-
zar problemas digestivos, como a
azia, a prisdo de ventre, barriga
inchada, flatuléncia, indigestzo. ..
Seguir-se-3, no dia 27, outra pales-
tra, desta vez sobre os “Cuidados
Naturais para a Pele”, onde menci-
onarei o que comer para melhorar
asatde a aparéncia da pele, assim
como quais os produtos que pode-
mos aplicar na pele, para a man-
termos nutrida ejovial



