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Recomendacoes Dietéticas a populaciao de Macau (4)

Parte I: Recomendac6es Dietéticas a populacio em geral

2. Ingerir mais alimentos como cereais integrais, legumes e frutas
Frutas e legumes e frescos sdo importantes na alimentacdo equilibrada dos seres humanos e sdo também

considerados alimentos tradicionais na China. Os legumes e frutas com baixo valor caldrico, sdo importantes
fornecedores de vitaminas, sais minerais e fibras dietéticas. Os cereais, por sua vez, t€m muita farinha, fibra dietética,
multi-vitaminas e sais minerais. A ingestdo dos referidos alimentos € benéfica para a satde, € favordvel a manutencao
das fungdes normais dos intestinos, melhora a capacidade imunitdria, diminui a probabilidade de sofrer de colesterol,
diabetes, hipertensio e outras doencas crénicas. E recomendvel que os adultos de Macau ingiram diariamente 300g a
500g de vegetais, 200g a 400¢g de frutas, prestando atencdo a ingestdo de mais cereais.

1. Espécies nutritivas de legumes, cogumelos e algas; 2. Conceito de legumes de cor escura; 3. Como se
escolhe os legumes; 4. Como se prepara razoavelmente os legumes.
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Parto sem dor

O tratamento da dor de parto por bloqueio epidural € sem divida alguma um meio efectivo e seguro, ainda

que com alguns efeitos secunddrios.

Consiste numa injec¢do de anestésico local administrado no espaco intramedular bloqueando os impulsos
nervosos paa o Utero. Tem a vantagen de aliviar a dor durante o parto, facilitando a cooperacdo da mae e
permitindo a eventual extensdo da anestesia durante a cesareana e no pos-parto imediato.

Causa menor depressdo neo- natal pela pobre penetracdo placentdria.

Tem algumas contra-indicagdes: choque materno, septicemia, infe¢do do local de puncdo, coagulopatia e

outras devido a anomalias anatomicas
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