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primeira pessoa

Ola caros Leitores

Muitos de vos conhecem-me na Liga, uns como Socia e Doente Reumatica, outros como Voluntaria, outros ainda
como membro dos Corpos Gerentes, Colaboradora, Amiga da Liga etc...

Mas nao é por ter sido o que fui, e que continuo a ser (e de ter toda a intencdo de continuar a ser ...), e apesar de
confessar que andei um pouco “amuada” com a Liga devido a uma situacao que saiu num artigo sobre o Voluntariado
no Boletim n°33, que alguma vez conseguiria por em causa a minha colaboracao com a Liga.

No més de Outubro de 2009 tive a oportunidade de manifestar o meu descontentamento sobre esta situacdo
junto de dois elementos da Direccao (Vice Presidente e Tesoureira) numa accao de divulgacdao da Liga em Faro
em que estivemos em conjunto. E exprimi frontalmente a um desses elementos da Direccao (Vice Presidente) que
na minha optica achava que a Liga nesses Gltimos tempos ndo estava a honrar os seus compromissos para com o
Voluntariado, parecendo existir um desvanecimento dos grupos do Voluntariado, principalmente a expiracao do
apoio ao doente que tanto falta faz. E coloquei a diivida: “Sera que a Liga estava a expirar?”...

Foi-me respondido assim: “Cara Amiga, quando fores as Assembleias verds que a Liga ndo esta a morrer, pelo
contrario esta bem viva. Quanto ao Voluntariado, se os voluntéarios nao querem colaborar, a Liga nao os pode
obrigar!...” De facto, todas as Assembleias tém um ponto para “Outras discussoes”, e esse ponto serve para as
pessoas presentes ali manifestarem os seus descontentamentos perante os Orgdos Sociais correspondentes.

Pedi desculpa e disse que a minha intencdo nao era de o dizer ali mas sim na Assembleia, porque acho que a
situacao em questao devia ser discutida em colectivo com todos que se sentiam incomodados. De facto, e embora
fosse eu a dar a cara, havia mais voluntarias e ex-voluntarias incomodadas com esta situacéo. ..

Pois bem caros Leitores, por ironia do destino, ndo foi preciso ir a Assembleia para ver que a Liga estd bem VIVA
e em GRANDE accao...

Apos estar trés meses desempregada fui convidada pelo Instituto de Emprego e Formacao Profissional a fazer um
estagio de Ajudante Familiar (apoio ao domicilio) numa Associacao de Solidariedade Social, com inicio no dia 2 de
Dezembro de 2009. Mas, para infortinio meu, no dia 17 desse mesmo més, num acidente de trabalho no estdgio
fiz uma lesdo na coluna, e por negligéncia médica andei trés semanas sem diagnostico da lesdo e sem a devida
assisténcia médica. A lesdo agravou-se e no dia 6 de Janeiro, quando ja me encontrava sem forcas nas pernas e
com estas dormentes, voltei a urgéncia do CHON Peniche e devido a gravidade do meu estado fui transferida para
o Hospital de Santa Maria (HSM). No HSM foi-me diagnosticado uma
fractura na coluna com lesdo neurolégica e indicado que teria de ser
operada. IRESTEUS FFEUIZES
Na transferéncia para o HSM, ndo pude levar nada comigo; para meu
desanimo, nem o meu (Anjo da guarda) telemével. So6 tive tempo de
enviar um SMS para duas Grandes Amigas, uma delas a Tesoureira da
Liga, que imediatamente accionou os mecanismos da Liga possiveis
para esta situacdo. E entre outros mecanismos accionados, o que fez
toda a diferenca, foi na manha seguinte a ter ficado internada, me ter
sido disponibilizado pela Liga um telemével, com o qual pude avisar a
minha familia que nao sabia o que se passava comigo.

Continua na Pag. 2
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Foi através desse telemovel que telefonei logo para os meus Pais, que estavam muito preocupados porque queriam falar comigo
e ndo sabiam como... No final também eles foram ajudados, porque se nédo existisse esse telemodvel, teria sido uma preocupacao
maior para eles...

E foi também através da Tesoureira que o Voluntariado e todos os meus Amigos da Liga ficaram a saber do que se estava a passar
comigo; isto também foi muito importante, porque além dos inimeros telefonemas que tinha todos os dias, também tinha as
magnificas visitas do Voluntariado e dos Amigos que me distraiam e me ajudavam a que conseguisse superar melhor as dores e
aqueles momentos dificeis, acabando o tempo por passar mais depressa. ..

Fui operada no dia 13 de Janeiro de 2010. A cirurgia correu muito bem; quando acordei da anestesia a primeira coisa que fiz
. Tive alta no dia 18, por transferéncia do HSM para o CHON Peniche, para
orientacdo em consulta de Reabilitacdo. Durante a viagem de ambulancia (Lishoa - Peniche) comecei a pensar nos obstaculos

1”

foi mexer as pernas e pensar: “eu mexo as pernas !

que ia encontrar, o primeiro dos quais seria como é que eu ia conseguir pér-me de pé; a solucao foi comprar umas canadianas,
0 que consegui com a ajuda de uma amiga a quem telefonei. Quando cheguei a casa, identifiquei de imediato os maiores
obstéculos seguintes - a falta de altura da sanita (por ndo poder baixar-me), e a dificuldade em fazer a minha higiene (por ter
uma banheira sem qualquer apoio). E foi na resolucao destes problemas que a colaboracdo da Liga foi novamente importante:
com a oferta de alguém anénimo e o apoio a titulo pessoal dos elementos da Direcgdo, passados trés dias tinha tudo resolvido e
ja podia contar com um assento de sanita e uma cadeira para banheira!

Mas o meu calvario de problemas ainda nao havia terminado... Apesar de ter sofrido um “acidente de trabalho”, o tipo de seguro
coberto pela minha seguranca era de Acidentes Pessoais ... seguro em que os sinistrados pagam primeiro todas as despesas e a
companhia de seguros vai adiando o pagamento até ndo conseguir arranjar mais argumentos para nao pagar ... E foi isso que se
passou comigo, que passados sete meses ainda nada me foi pago!

O problema é que neste intervalo de tempo me surgiram uma série de despesas inesperadas, como as que tive de suportar
num Centro de Reabilitacdo particular onde iniciei a minha fisioterapia, pela urgéncia em a fazer de imediato e pelo atraso
na fisioterapia no CHON — Peniche (era de 4 meses ...). Nesta altura, recebo a indicacao de alerta do seguro de que estava na
iminéncia de nao pagar as despesas do meu acidente, alegando uma série de argumentos (entre outros, um deles seria por eu
ter Ldpus ...). Al comecou mais um calvario de problemas: gastas as minhas pequenas economias, tive que deixar a fisioterapia
intensiva no Centro de Reabilitagao e ir para a lista de espera do CHON... Estava a ficar sem dinheiro para pagar as minhas
contas, mesmo para os bens mais essenciais, estava em completo desespero ... Sentia-me como se fosse um vegetal, sem
capacidade de raciocinio ... A minha recuperacdo estagnou, ndo tinha reaccdo para nada, apenas chorava e dormia a base de
drogas ... estava a beira do abismo do suicidio!...

Mais uma vez, valeu-me a Liga!... Neste meu momento de desespero ligou-me a Tesoureira da Liga, a quem “abri o livro” da
minha situacdo ... E usando uma possibilidade da Liga, foi-me proposto atenuar o meu problema financeiro através de um
empréstimo que depois iria pagando conforme pudesse; isto mais uma vez fez toda a diferenca. ..

Outra ajuda preciosa foi da Médica Fisiatra do Centro de Reabilitacdo; como também trabalha no CHON — Peniche e atendendo
a gravidade da minha situacdo, avancou com o meu processo no hospital, fazendo que eu nao estivesse tanto tempo a espera.
Assim, no espaco de quarenta e cinco dias fui chamada para realizar fisioterapia no CHON e a partir dai toda a minha situacao
fisica e psicologica comecou a melhorar.

Com o apoio da Assistente Social, e com a ajuda dos meus Pais, consegui comecar a lutar para ultrapassar a minha precaria
situacdo econdmica, motivada pelos poucos rendimentos dos meses sem trabalhar pela doenca e dos tempos de desemprego
anteriores. Ganhei energia para comecar a fazer uns sacos de calor muito praticos (de sementes) que se aquecem no microondas
e que também dao para o frio (neste caso pdem-se no congelador), cuja verba da para as minhas despesas essenciais e me
permitiu dispensar o empréstimo da Liga.

Confesso que durante todo este meu processo fui ficando um pouco constrangida comigo propria, pelo facto de nunca ter
acreditado que a Liga tinha esta capacidade e eficacia de resposta. Mais do que o meu caso pessoal, este meu testemunho
veridico pretende sobretudo demonstrar aquilo que esta Instituicao tem capacidade de oferecer a quem dela precisa.

Caros Leitores, aconselho-vos a que se algum dia souberem de algum doente reumatico que esteja numa situacdo dificil, pecam
ajuda a nossa Liga, porque a Liga EXISTE e esta em ACCAO e ndo é so no papel, na Net, nos protocolos e em fotografias, &
também no TERRENO e para todos! E esses todos somos todos nos!

Finalmente para terminar e aproveitando este espaco, exprimo os meus Puros e Grandes Agradecimentos a todos aqueles que
de uma maneira ou doutra me ajudaram, estiveram sempre comigo e expressaram toda a sua amizade e carinho para comigo,
durante todo este longo e delicado processo. E obrigado a Liga por estar a cumprir com 0s compromissos que se propos para com
os doentes no acto das Elei¢cdes. A LIGA EXISTE!



ASSEMBLEIA GERAL DA LIGA

Realizou-se no dia 10 de Dezembro, a Assembleia Geral Ordinaria para discussao e votacdao do Plano de Actividades e
Orcamentos Ordinario e Suplementar para o ano 2011, que se apresentam nesta edicdo do Boletim, e que foram aprovados

por unanimidade.

INFORMAGAO INSTITUCIONAL

PLANO DE ACTIVIDADES PARA O ANO DE 2011

No cumprimento dos Estatutos da LPCDR, vem a sua Direccao apresentar o Plano de Actividades para o Ano de 2011, no
qual se propoe dar continuidade as actividades ja iniciadas no ano anterior e dentro do possivel, fomentar outras.

1 ORGANIZACAO

1. Manter ao servico da Liga a funciona-
ria (a tempo parcial).

2. Aumentar o nimero de voluntarios
e as suas actividades, proporcionan-
do-lhe acesso a cursos de formacao;
Alargar o apoio ao doente, quer em
visitas domiciliarias e hospitalares,
quer no apoio telefénico; Organizar
passeios, visitas culturais e continuar
“workshops” ocupacionais.

3. Procurar novos métodos de angariar
mais socios (pelo menos tantos como
os que angariamos em 2010) e encon-
trar uma forma apelativa e eficaz de
cobranca de quotas.

4. Continuar a procurar instalacdes para
nova sede.

IT FINANCIAMENTO

5. Continuacdo da conquista de novos
parceiros e socios beneméritos que
possam garantir os fundos necessarios
para o desenvolvimento das activida-
des da Liga, com especial énfase na
sensibilizacdo de socios e amigos da
Liga, para dar indicacdo na declaracao
do IRS, que 0,5% dos seus impostos
podem ser consignados a LPCDR.

IIT ACTIVIDADES

6. Continuar a publicacdo regular do Bo-
letim (trimestralmente).

7. Actualizar mensalmente ou com maior
frequéncia, sempre que se revelar
conveniente o site da Liga, introdu-
zindo novos contetidos e criando no-
vos links.

8. Realizar o Forum Anual de Apoio ao
Doente Reumatico.

9. Continuar a colaborar/apoiar as Asso-
ciacoes de Doentes Reumaticos.

10. Publicacao de brochuras, editar fo-

lhetos com o novo layout durante
os meses de Janeiro e Fevereiro de

2011. Sensibilizar a imprensa espe-
cializada e laica, bem como as radios
e os varios canais de TV, para publi-
cacao de artigos e espaco em pro-
gramas, com vista a esclarecer mais
e melhor os doentes reumaticos e o
publico em geral.

11. Criar um movimento artistico-cultu-
ral ligado a condicao do doente reu-
matico, tendo em vista o desenvol-
vimento de novas competéncias, que
levem o doente a ser mais autébnomo
e mais capaz de cumprir os seus de-
veres e consequentemente adquira
uma maior e melhor capacidade de
fazer cumprir os seus direitos.

12. Promover mensalmente/quinzenal-
mente um encontro de doentes e fa-
miliares (na Sede) de cariz cultural,
onde deverao ter lugar visionamento
de filmes, producdo de textos para
publicacdo no Boletim e no site da
LPCDR e fazer uma retrospectiva
desde o I Forum de Apoio ao Doen-
te Reumatico até ao XIII (de onde
partimos, onde estamos e para onde
queremos ir). O que aprendemos
nestes Foruns?

13. Apoiar e incentivar a formacdo de
novas Associacoes de Doentes Reu-
maticos.

14. Organizar e realizar eventos que con-
tribuam para a unidao de um espirito
associativo dos membros da LPCDR.

15. Continuar a ampliar a oferta de servi-
cos aos socios da LPCDR, nomeada-
mente, accoes de formacao, sessoes
informativas e ajudas técnicas.

16. Continuar a colaborar com a dinami-
zacdo do "Espaco Satde em Dialogo”,
em Faro, e com as ac¢oes de sensibi-
lizacao e educacdo para a satde da
populacdo e profissionais de satde
do Algarve.

17. Actividades da iniciativa/colabora-
cao do voluntariado:

— Mini Maratona 20 de Marco de 2011

— Saida cultural - Primavera

—Ida ao Cinema - Data a anunciar

— Exercicio fisico ao ar livre - Maio a
Setembro

— Marcha contra a Fome - Junho

— Piquenique - Setembro

— Festa de Natal - Dezembro

— Participacao em eventos para os quais
a LPCDR seja convidada

IV RELACOES INSTITUCIONAIS

18. Participar e/ou colaborar com as
instituicbes congéneres nacionais e
internacionais, bem como com a Pla-
taforma Satde em Diélogo.

V REPRESENTACAO

19. Apoiar os representantes que ocu-
pam cargos na Comissao Permanente
de Pessoas com Doencas Reumaticas
na Europa, bem como os represen-
tantes que ocupam cargos na Plata-
forma Satide em Dialogo.

20. Participar nos Congressos da EULAR
e SPR.

VI PROTOCOLOS E PARCERIAS

21. Divulgar e desenvolver os protoco-
los e parcerias ja existentes e esta-
belecer outros, sobretudo na area
do exercicio fisico, com a Faculdade
de Motricidade Humana. Na area da
reabilitacdo e manutencao, com Em-
presas de ajudas técnicas e de cui-
dados ao domicilio e com Terapeutas
Ocupacionais.

VII FUNDAGCAO PORTUGUESA DE
REUMATOLOGIA

22. Dar continuidade as conversagoes
com a SPR e outros parceiros de for-
ma a que no ano de 2011 a Fundacao
Portuguesa de Reumatologia, se tor-
ne uma realidade.
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ORCAMENTOS ORDINARIO E SUPLEMENTAR PARA O ANO 2011

LIGA PORTUGUESA CONTRA AS DOENCAS REUMATICAS

Orcamento ordinario previsional para o ano 2011

VALORES EM EUROS

DESPESAS

RECEITAS

Fornecimentos e Servicos

Agua 200
Electricidade 1000

Utensilios de desgaste rapido 800 2000
Material de Escritério

Artigos diversos 1000
Acessorios de informatica 400

Papel 200
Impressos e formularios 1000 2600
Comunicacao

Correio 1500

Telefone - Fax - Internet 1000

Anuncios diversos 300 2800
Deslocacées e estadas

No Pais 2300

No Estrangeiro 3500 5800
Diversos

Rendas 1200

Conforto higiene e limpeza 400
Voluntariado-Acgéo Social 3000
Voluntariado - seguro 500

Seguro Multi-Riscos 200
Trabalhos Especializados 4000
Contencioso e notariado 500

Custos ¢/ realizagdo 132 FORUM 3000

Outros fornecimentos e Servigos 500 13300
Conservagao e reparagao

Instalacoes (Sede) 750
Equipamento 1000 1750
Impostos

Impostos indirectos 100 100
Custos ¢/ o Pessoal

Remuneragdes e encargos 15350

Seguro Acidentes no Trabalho 300 15650
Custos e Perdas Financeiros

Servigos bancarios 100 100
Despesas operacionais Sub-Total 44100
Investimentos

Imobiliario Corporeo

Armario arquivo 600 600
Investimentos Sub-Total 600
Despesas Operc. + Investimentos 44700
TOTAL DAS DESPESAS 44700

Proveitos Operacionais

Quotas

Quotas Socios Beneméritos
Proveitos c/ realizacao 142 FORUM

Comparticipagdes, donativos
Consignacao do IRS

Proveitos financeiros
Juros bancérios obtidos

Total Proveitos Operacionais

TOTAL DAS RECEITAS

O Conselho Directivo
Dr. José Anténio Melo Gomes
Presidente

5000
20000
10000

3200
6000

500

44700

44700




XIII Férum de Apoio ao
Doente Reumatico

Realizou-se nos dias 29 e 30 de Outubro o
Forum anual da LPCDR e relativo ao qual,
anexo a este Boletim, segue a Publicacao
Especial, para possibilitar a quem nao es-
teve presente, o acesso aos resumos das
palestras.

PROJECTO PICO:

PROGRAMA DE INTERVENGAO CONTRA A OSTEOARTROSE

NoTICIAS E EVENTOS / EDUCACAO PARA A SAUDE / INFORMACAO

Congresso da EULAR 2011

Informa-se todos os interessados de que o prazo para
apresentacao de resumos (‘abstracts’) para o Congresso
Europeu de Reumatologia 2011 (EULAR), a realizar em
Londres de 25 a 28 de Maio de 2011, é 14 de Janeiro de
2011. O prazo de candidatura para as bolsas de viagem
das organizacoes nacionais representantes da EULAR é
também 14 de Janeiro de 2011. Para mais informacoes
consulte www.eular.org.

eular20Mm

O projecto de doutoramento intitulado: “Efeitos de um programa interveng¢ao na dor e capacidade funcional

de individuos com excesso de peso ou obesos com osteoartrose do joelho” esta a recrutar voluntarios para

participar neste estudo que decorrera entre os meses de Janeiro e Junho de 2011 na Faculdade de Motricidade

Humana.

Se costuma sentir dor nos joelhos e cumpre os
critérios abaixo citados, podera candidatar-se
a participar:

O Ambos os sexos

U Sedentario (ndo estar a frequentar nenhum
programa formal de exercicio)

U Autonomia funcional (Ser independente)

U >40 anos de idade

Q indice de Massa corporal 228 <40,5 Kg/m?

* Todos os candidatos serdo submetidos a exame de raio-x

do joelho para confirmacgdo de diagndstico de OA, grau ll e lll

A todos os voluntdrios que cumprirem os
critérios de inclusdo e que se submeterem aos
testes de avaliagdo fisica propostos, serd
oferecida a oportunidade de participar
gratuitamente num programa de exercicio
aquatico ou programa de educacdo
comportamental (estilo de vida que inclui
habitos alimentares e principios de protec¢do
articular) durante 3 meses. Para informagoes
detalhadas entre em contacto com a nossa
equipal!

Contactos e informagoes

FMH: Flavia Yazigi (Investigadora principal)
E-mail: pico@fmh.utl.pt TM: 966 793 413

Consignacdo de IRS

Sabia que lhe é possivel decidir o destino de parte dos seus im-
postos? O Estado permite que 0,5% do imposto liquidado rever-
ta a favor de uma instituicdo de apoio social e humanitario. Com

essa indicacdo, é entregue a nossa instituicao

0,5% do seu IRS,

sem alterar em nada o seu IRS. Para isso, na sua declaracao de
IRS, basta preencher no Anexo H, o campo referente a:

CONSIGNACAO DE 0,5% DO IMPOSTO LIQUIDADO (LEI N° 16,/2001 DE 22 DE JUNHO)

] CONSIGNAGAOC DE 0,6% DO IMPOSTO LIQUIDADO (LEI N.° 16/2001, DE 22 DE JUNHO)
ENTIDADES BENEFICIARIAS DO IRS CONSIGNADO NIPC
Instituigbes Rsligiosas (art. 32.°, n.° 4) |:|
Instituigdes Particulares de Sclidariedade Social ou Pessoas Colectivas de Utilidade Pablica (art. 32.° n.° 8) 2 |5 IO I 1 |6 I 8I 4I 1 I Ol 7I

A Liga Portuguesa contra as Doencas Reumaticas (LPCDR) esté expressamente registada para receber o seu donativo. (Art. 32, n°6

da Lei n°16,/2001 de 22 de Junho).

A entrega da sua Declaracdo de IRS esta proxima.

A LPCDR agradece a sua ajuda!
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Xl FGrum - Agradecimentos a todos os participantes

O Voluntariado da LPCDR felicita os
membros da Direccdo da LPCDR, nao
s6 pelo grande esforco que fizeram para
que mais uma vez o Forum fosse possi-
vel realizar-se, mas também pelo tema
escolhido.

Da os parabéns a todos os Palestrantes
pelas excelentes comunicacoes, agrade-
ce também as associacoes que estiveram
presentes, assim como aos participantes

em geral que apesar do mau tempo que
se fez sentir nesses dias ndo deixaram de
estar presentes e foram muito participa-
tivos.

Termina o nosso conjunto de agradeci-
mentos com um obrigado especial a to-
dos os nossos patrocinadores, pois todo
este conjunto de accoes e vontades tor-
nou o nosso Forum num RIQUISSIMO
FORUM.

| Congresso Portugués do Voluntariado

Festa de Natal

A TFesta de Natal da LPCDR
realizou-se dia 11 de Dezembro.
Mais noticias no nosso proximo

boletim.

Mini-Maratona

O voluntariado da
LPCDR recorda a
Mini-Maratona a 20
Marco de 2011. Jun-
te-se a nos! Participe!
Marque na sua agen-
da!

Realizou-se o I Congresso Portugués
do Voluntariado a 4 e a 5 de Dezem-
bro sob o tema: "Voluntariado, forca de
mudanca".

Tratou-se de um complemento de for-
macao/informacdo para o voluntariado
da LPCDR em reestruturacao.

Assim, para que o nosso voluntariado,

Gloria Lucas
(Doente Reumatica e Voluntaria da LPCDR)

Iria Martins (Voluntariado LPCDR 2010)

enquanto acto de cidadania, tenha vo-
luntarios qualificados, iremos actuar
com regras e vontades e renovar com
a partilha dos dons, disponibilidade e
com o compromisso de abracar projectos
(teis para os doentes reumaticos.

Sacos de Sementes

Informamos que te-
mos para venda, sacos
de sementes térmicos
(frio ou quente), os
quais foram realizados
pela nossa voluntaria
Gloria Lucas e cuja re-
ceita de venda reverte

integralmente para a Liga. Aproveite, € uma prenda de

Natal diferente e til.

Ajudas técnicas

de ajudas
técnicas,
contacte a
LPCDR.

Se necessita
ou caso venha
a necessitar




SUGESTOES DE NaTaL [

A

F

Seja original este Natal e ajude a Liga — Ofereca livros ou CD’s ou uma Serigrafia.
Contacte a Liga para adquirir prendas originais

v BOAS FESTAS ¢

Livros

T pemmIeme -

Y,

Serigrafia...

ARTRITE
REUMATOIDE

g expericecsg o vy

Andar,
para alem da dor

PRI FY iy -

... a partir do desenho
original “fragmented sights”
de J. A. Melo Gomes

RELAXAMENIO A s sy

et vt

Se deseja tornar-se sécio da Liga Portuguesa contra as Doencas Reumaticas preencha, recorte e envie esta ficha para:

Liga Portuguesa Contra as Doencas Reumaticas
Av. de Ceuta-Norte Lote-13 Loja-2 1350-410 Lisboa Tel. 21364 8776 Fax 213648769
Ipcdr@lpcdr.org.pt - www.lpcdr.org.pt

Nome

Morada

Codigo Postal Localidade

Data de Nascimento Profissao N.° Contr.
Telefone Telemovel Fax E-mail

|:|Sim. De que doenca sofre?

E doente reumatico? [_INao. Porque se tornou socio da Liga?

|:|Tem algum familiar, doente reumatico? De que doencga sofre?

Condicdes de Adesdo: - Anuidade de € 20,00 - Forma de Pagamento Anual - Através de cheque dirigido @ LPCDR ou por transferéncia bancaria (pelo seu banco ou multibanco) para o NIB
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O calcio na alimentacao

O leite e os seus derivados (p. ex. queijo, iogurte) sdo os
alimentos mais ricos em célcio da nossa alimentacao.
Outrosalimentos que também possuem uma grande quantidade
de calcio sao os legumes verdes (p. ex. espinafres, broculos)
e alguns cereais, frutos secos e peixes (principalmente os que
podem ser comidos com espinhas).

O célcio dos lacticinios é mais facilmente absorvido pelo nosso
organismo do que o calcio de outros alimentos, pelo que o
leite e derivados devem ser considerados os nossos principais
fornecedores de calcio.

Os vegetais verdes contém oxalatos, um elemento que torna
dificil a absorcédo do calcio. O mesmo problema sucede com os
cereais, por conterem fitatos. Mas atencdo: isso nao significa
que os deva excluir da sua alimentacao.

A Aporos deseja-lhe

Com a aproximacao das festas natalicias trazemos-lhe mais
uma receita do livro “Deliciosso”, editado pela APOROS.
Escolhemos uma 6ptima sobremesa do Chef Hélio Loureiro,
que certamente fara sucesso numa mesa de Natal.

Leite-creme com puré de maca e banana
Doses 4 / Calcio por dose 125.0 mg

Leite-creme: 4 gemas, 15 g de farinha maizena, 5 dl de
leite, 80 g de acticar

Puré de macas: 4 magas reinetas, acticar a gosto

Banana frita: 2 bananas cortadas ao meio, 100 g de farinha,
2 ovos inteiros, 4 cl de cerveja, 1 dl de azeite para fritar,
aclcar em po, canela em po

Preparacao: Leve ao lume 4 dl de leite com casca de limao.
A parte, misture o leite frio com as gemas, o acticar e a
farinha maizena. Junte o leite quente aos poucos e leve de
novo ao lume.

Leve ao forno 4 macas reinetas com actcar. Quando bem
assadas, retire-as do forno e desfaca-as em puré. Coloque

Se pretende mais informacoes ou tem
disponibilidade para ajudar a APOROS
nas suas actividades contacte-nos para:
APOROS - Associacao Nacional contra
a Osteoporose

WWwWw.aporos.pt

Alimentos ricos em calcio, com indicacio da guantidade (mg)

ALIMENTO QUANTIDADE CALCIO (mg)
LEITE
« Magro 200 mi 248
* Meio gordo 200 ml 243
» Completo (gordo) 200 ml 237
« Em po 15 64
= De soja 200 ml 26
IOGURTE MAGRO
» Simples 150 g 278
= Fruta 150 g 230
GELADO MAGRO
« Semifrio (3% gordura) 100 g 185
* Duro (4% gordura) 100 g 117
QUENIO
» Parmesdo 50g 643
» Gruyére, Emmenthal (45% gordura) .... 50 g .everersern 590
* Flamengo 50g 386
« llha 50 g 370
= Fundido 50 g 300
= Serra (60% gordura) 50 g 278
* Brie (50% gordura) 50 ¢ 200
» Camembert (45% gordura) 50¢g 180
* Mozzarela 50 g 143
« Fresco Magro (2 - 4% gordura) 50 g 37
+ Cremne (60% gordura) 508 17
OMELETA DE QUELIO
* (1 ovo + 25 g de queijo flamengo) ..... 80 § wurerrerrer 224
PIZZA DE QUEIIO E TOMATE 100g 189
QUELJADA 50¢g 130
PUDIM DE OVOS CASEIROS 100 g 96
FLOCOS DE AVEIA {sem leite) 50¢g 66
PAO 50¢g 54
FRUTOS SECOS
« Figos 508 139
+ Améndoas 508 134
» Nozes 50 g 90
+ Damascos 50g 45
* Aniendoins 50 g 29
CHOCOLAU DE LEITE 100 g 220
SARDINHAS FRESCAS (com espinhas)
+ Em dleo, s6 o peixe 508 196
+ Em tomate, 56 o peixe 50 g 150
CAMAROES GRANDES 100 g 150
LARANIA 1 grande 58
VEGETAIS FRESCOS (cozidos e secos)
» Espinafres 100 g 600
* Rama de nabo (folhas e caules) ......... o]0 - SNR— [
= Couve Verde 100 g 160
« Brcalos 100 g 91
- Feijdo de soja 100 g 87
- Feijdo seco 100 ¢ 45

numa taca e por cima o leite-creme. Queime com acicar.
Misture os ovos com a cerveja e envolva a farinha até obter
um polme (se for preciso mais liquido, junte agua). Leve o
azeite a aquecer e frite as metades de banana. Escorra-as
bem sobre papel absorvente e deixe arrefecer um pouco
antes de polvilhar com acticar em p6 e canela.

No prato, coloque as bananas fritas e a taca com o
leite-creme, decore com fruta fresca e molho de frutos
vermelhos.

Av. de Ceuta Norte, Lote 4, Loja 2
1350-125 Lisboa - Tel: 213640367
aporos.associacao@gmail.com

APOROS

I contraa O

Esta pagina é da inteira responsabilidade da APOROS



