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Saber comer
Revista da Saúde - E para onde vai esse leite?
Paul Roothans – O leite é reencaminhado diariamente para a 
Proleite – Cooperativa Agrícola de Produtores de Leite, CRL, em 
Oliveira de Azeméis, que produz leite para a marca Mimosa, e 
também para uma queijaria, três vezes por semana.
Revista da Saúde - Uma das preocupações da exploração é 
com o bem-estar animal. Essa preocupação reflete-se na 
qualidade do leite que produzem?
Paul Roothans – Claramente, porque se o local em que o vitelo 
estiver deitado for húmido ou estiver sujo, pode criar bactérias e 
refletir-se, no futuro, quando estiverem a dar leite, acontecendo 
o mesmo nas vacas. Outra preocupação é se os bebedouros da 
água estão limpos e também as camas, bem como os corredores 
onde elas andam. Recentemente, adquirimos escovas novas que 
ajudam a melhorar o bem-estar animal, dado que, para além de 
ajudarem na limpeza, aliviam também o stress. Há, também, 
a presença de ventiladores e expressores de água que ajudam 
a refrescar as vacas no verão e, assim, permitirem que estejam 
mais confortáveis e sofram menos com as altas temperaturas.
Revista da Saúde – E como é a alimentação das vacas?
Paul Roothans – A alimentação é variada e dispomos de um 
nutricionista que nos ajuda nesta matéria. Cada grupo de vacas 
tem uma receita própria e é tudo controlado ao quilo. Enviamos, 
também, as amostras de comida, por exemplo, dos silos, a 
cada semana ou a cada duas semanas para o nutricionista que, 
consoante os parâmetros, ajusta as receitas. 
Revista da Saúde – A modernização é uma mais valia neste 
caso, pois permite aumentar a eficiência e diminuir as horas 
despendidas em cada tarefa…
Paul Roothans – Sim, a modernização e o uso da tecnologia 
vieram facilitar em muito as tarefas na vacaria. Por exemplo, nas 

vacas usamos pedómetros que avaliam a quantidade de leite que 
a vaca dá, quantos litros dá a cada ordenha e se tem atividade 
(cio). Num futuro próximo estamos a aferir a sua substituição 
por coleiras, que dispõem de mais um parâmetro para avaliar. O 
uso tecnológico alastrou-se também às máquinas, com o uso de 
GPS nos tratores que nos permite ter uma preparação de solo ou 
sementeira mais eficiente, onde podemos poupar muito tempo e 
custos. O mesmo acontece com a máquina da comida que tem 
um computador que nos permite saber exatamente ao quilo, a 
quantidade que devemos de carregar de cada alimento, para 
cada receita sem haver desperdício. 
Revista da Saúde – Em termos ambientais quais são as vossas 
preocupações?
Paul Roothans – Uma das preocupações prende-se com a 
utilização de plásticos que reciclamos, bem como de outras 
matérias, mas também com o estrume que, por um lado, 
pode servir de adubo, mas por outro, produzido em excesso é 
prejudicial. Temos também atenção na utilização de químicos 
nos solos que, no futuro próximo, poderá ser prejudicial para os 
solos, bem como para as linhas de água existentes.
Revista da Saúde – Está nos vossos planos investir a curto 
prazo na exploração?
Paul Roothans – Esse é um dos nossos objetivos. Para já, é difícil 
aumentar o efetivo, por isso, vamos continuar a investir no bem-
estar animal, dado que é uma mais valia para o consumidor saber 
que o leite que consome tem qualidade. l

Entrevista de
Florbela Mocho Cabeças
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“A cozinha de uma região é uma 
linguagem na qual ela traduz 
inconscientemente as suas 
estruturas.”
Claud Levy-Strauss

Portugal é um país que apesar de 
não ser banhado pelo Mediterrâneo 
possui características profundamente 
mediterrânicas, como o clima, a geografi a, 
os modos de vida, a gastronomia e 
como referiu Pequito Rebelo na sua obra 
“Portugal é mediterrâneo por natureza 
e atlântico por posição”. O Alentejo 
é um exemplo de características e 
infl uências mediterrânicas, desde o clima 
com estios longos, quentes e secos e 
precipitações concentradas no inverno, 
vegetação diversifi cada, mas tipicamente 
mediterrânica, como as fi gueiras, oliveiras, 
vinha, sobreiros, azinheiras, loureiros, 
rosmaninhos, estevas, entre outras e pelas 
infl uências na alimentação e nos modos 
de vida. Mas é a alimentação do Alentejo 
que nos interessa observar com mais 
acuidade. Ao analisar a alimentação desta 
região e toda a sua história, constatamos 
que ela é o resultado de um conjunto de 
infl uências de povos que por ali passaram 
ao longo dos milénios. Não nos vamos 
deter e minuciar toda a evolução histórica 
da alimentação, que é bem longa, desde 
a Pré-História, com infl uência dos 
Fenícios, Celtas, passando pelos Romanos,
Visigodos e, posteriormente pelos 
Muçulmanos, povos que infl uenciaram 
indelevelmente a cozinha Alentejana o 
que ainda hoje está patente nos pratos e 
produtos que a caracterizam. Mas nesta 

perspetiva histórica é relevante salientar 
que a “célebre trilogia mediterrânica 
– pão, vinho e azeite - constituía parte 
importante da dieta alimentar dos tempos 
proto-históricos e pré-romanos”, aliás 
foram estes os produtos, subjacentes a 
uma cultura alimentar, que distinguem 
o homem bárbaro do civilizado. São 
estes três produtos que representam a 
capacidade de o homem produzir os seus 
próprios alimentos. Quando os romanos 
chegam a esta região já eram produzidos 
de uma forma rudimentar, mas é com 
a sua infl uência que a sua produção é 
incrementada e melhorada constituindo o 
fundamento da cozinha alentejana.  
Importa também referir a infl uência 
muçulmana na cultura alimentar do 
Alentejo, que é muito vigorosa tendo 
contribuído para a defi nição da matriz 
da cozinha alentejana. Não foi difícil, 
porque quando chegaram a esta região 
encontraram traços profundos de uma 
cultura mediterrânica, semelhante à 
sua experiência. A riqueza da cozinha 
do Alentejo e que se foi construindo 
ao longo das épocas, não desvalorizou 
as infl uências e inspirações de outras 
culturas, foi assimilando a sua riqueza 
e diversidade, sempre integrando na 
sua dieta alimentar novos produtos, 
respeitando, contudo, a sua matriz e 
pragmatismo.
A sua história mostra-nos como é uma 
das mais variadas, ricas e nutritivas mas 
também já o era no tempo dos romanos, 
“ a cozinha da região que hoje é o Alentejo 
já poderia ser considerada uma cozinha 
elaborada e cheia de produtos ricos, 
trazidos do Mediterrâneo e do Oriente, 

A cultura alimentar alentejana
antes da chegada dos romanos”, mas 
com uma essência ambivalente, porque 
também é simples e frugal, baseando-
se em hortícolas, leguminosas, ervas 
aromáticas, pão e azeite, com uma forte 
ligação ao rural e à sazonalidade dos 
produtos.

É esta dieta alimentar, com séculos 
de história, que devemos continuar a 
preservar e valorizar, integrando novos 
produtos, mas mantendo a sua matriz 
e essência, a qual têm benefícios 
comprovados para a saúde. Foi uma 
das preocupações dos antigos fazer a 
relação entre a saúde e a alimentação e 
desde o século V e VI que está patente na 
prática da cozinha alentejana. A infl uência 
muçulmana, através da introdução do 
conceito de dietética, tinha preocupação 
com a saúde, estipulando nessa altura 
regimes alimentares para cada estação 
e maneiras especifi cas de cozinhar os 
alimentos.  No tempo frio, comida mais 
robusta e nutritiva e no tempo quente, 
produtos frios e de fácil digestão. No 
tempo intermédio produtos também 
intermédios. Foi um dos tributos da cultura 
muçulmana e que determinou na cozinha 
alentejana, uma das características que 
a destrinça das demais, uma cozinha por 
estação, com pratos para o tempo quente 
e outros para os tempos frios.
Conforme exposto a cozinha alentejana é 
parte integrante da dieta mediterrânica, 
um estilo de vida que se baseia na cultura 
dos povos de infl uências mediterrânicas 
e que a enriqueceram consecutivamente. 
Um património a preservar e valorizar! l

Francisca Valério
(Terras Dentro – Associação para o 
Desenvolvimento Integrado)
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A Dieta Mediterrânica é um padrão alimentar tradicional baseado 
nos hábitos alimentares de populações que habitavam as regiões 
do Mediterrâneo, incluindo países como Grécia, Itália, Espanha, 
sul de França, Portugal, entre outros. Essa dieta tem sido 
reconhecida pelos seus benefícios para a saúde e longevidade, 
sendo frequentemente considerada como um estilo de vida e não 
só apenas uma abordagem alimentar, tendo sido considerada pela 
UNESCO como Património Cultural Imaterial da Humanidade.
Esta dieta começou a ganhar destaque quando Ancel Keys, 
um fisiologista americano, começou a estudar sobre nutrição 
e saúde cardiovascular, em meados do século XX, e voltou a sua 
atenção para os padrões alimentares observados nas regiões do 
Mediterrâneo, onde a incidência de doenças cardíacas parecia ser 
significativamente menor em comparação com outros lugares.
Keys conduziu o “Estudo dos Sete Países” entre 1958 e 1970 e 
nesse estudo ele examinou as dietas e os estilos de vida de sete 
países, incluindo Grécia, Itália, Jugoslávia, Finlândia, Holanda, 
Japão e Estados Unidos. Os resultados revelaram uma associação 
entre a prevalência de doenças cardíacas e a dieta adotada por 
essas populações. 

Concluiu então que as populações que seguiam a Dieta 
Mediterrânica, caracterizada por um consumo mais elevado 
de alimentos como frutas, vegetais, peixes e azeite, tinham 
taxas significativamente mais baixas de doenças cardíacas em 
comparação com aquelas que adotavam dietas mais ricas em 
gorduras saturadas e processadas.
Assim, a Dieta Mediterrânica tem vindo a ganhar cada vez mais 
adeptos ao redor do mundo devido aos seus inúmeros benefícios 
para a saúde, mostrando-se particularmente eficaz na prevenção 
e gestão de diversas patologias como as doenças cardiovasculares, 
a obesidade e o excesso de peso, entre outras. Estes benefícios 
têm sido continuamente demonstrados pela evidência científica 
atual, que reconhece cada vez mais a Dieta Mediterrânica como o 
padrão alimentar mais saudável no mundo.
Dentre as diversas patologias, as doenças cardiovasculares têm 
sido uma área de foco notável. Pesquisas destacam a capacidade 
da Dieta Mediterrânica em reduzir significativamente o risco 
de ataques cardíacos e acidentes vasculares cerebrais (AVC). 
Isto deve-se ao facto de na Dieta Mediterrânica existir um baixo 
consumo de gordura saturada, presente maioritariamente em 
carnes vermelhas (vitela, porco, borrego) e fontes de gordura 
animal, como a banha e a manteiga, e um menor consumo de sal. 
Existe também um maior consumo de azeite, rico em ácidos gordos 
monoinsaturados, que fazem com que o azeite seja considerado 
um cardioprotetor.

A dieta mediterrânica e os 
seus benefícios

Saber comer
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No que diz respeito à obesidade e ao excesso de peso, a Dieta 
Mediterrânica tem sido associada a índices mais baixos de 
obesidade. A adoção consistente dessa dieta está relacionada a 
uma menor probabilidade de ganho de peso signifi cativo ao longo 
do tempo. 
A diabetes, outra preocupação de saúde global, também é 
abordada de forma positiva nos benefícios da Dieta Mediterrânica. 
Estudos indicam que a dieta pode melhorar a sensibilidade à 
insulina e ajudar no controlo glicémico, sendo uma ferramenta 
valiosa na prevenção e gestão da diabetes tipo 2. 
Quando se trata de doenças neurodegenerativas, como o 
Alzheimer, a Dieta Mediterrânica demonstrou infl uenciar 
positivamente a saúde cerebral. Sugere-se que a inclusão de 
alimentos como peixes ricos em ómega 3, frutas, vegetais e azeite 
pode contribuir para a redução do risco dessas condições.
Há ainda estudos que relatam que a Dieta Mediterrânica está 
associada com a prevenção de cancro. Isto deve-se ao facto desta 
dieta ser rica em alimentos antioxidantes e anti-infl amatórios, 
como frutas, vegetais e azeite, à presença de ómega 3, à inclusão 
de fi bras provenientes de cereais integrais, legumes e vegetais, e 
da limitação de carnes vermelhas e processadas.
Estes são apenas alguns exemplos que refl etem o amplo espectro 
de benefícios da Dieta Mediterrânica na prevenção e gestão de 
patologias.
Além dos benefícios para a saúde física, a Dieta Mediterrânica 
é conhecida pela sua ênfase na convivialidade, encorajando 
as refeições compartilhadas em família e entre amigos. Essa 
dimensão social contribui não apenas para o prazer de comer, 
mas também para o bem-estar emocional. Em conjunto, esses 
elementos fazem da Dieta Mediterrânica uma abordagem holística 
para promover a saúde e o equilíbrio na vida cotidiana.
Assim, ao adotarmos uma Dieta Mediterrânica, não apenas 
apreciamos a sua gastronomia variada e rica, mas também 
promovemos a nossa saúde, prevenindo várias patologias e 
adotando de uma abordagem equilibrada e sustentável para o 
nosso bem-estar físico e mental.l

A Nutricionista,
Ana Carolina Sabino
5318N
(Terras Dentro – Associação para o Desenvolvimento Integrado)
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Segundo a Organização Mundial de 
Saúde (OMS), a Literacia em Saúde pode 
ser definida como: “Qualquer iniciativa 
desenhada para ajudar os indivíduos e 
as comunidades a melhorar a sua saúde, 
aumentando os seus conhecimentos e 
influenciando as suas atitudes.” Ora este 
espaço pretende isso mesmo; ser um 
local de informação com o objetivo de 
aumentar o conhecimento e influenciar 
as atitudes do leitor no que à sua SAÚDE 
MENTAL diz respeito. É fundamental 
compreender e reconhecer precocemente 
sintomas e pensar em estratégias para 
controlar, conhecer intervenções e/ou 
tratamentos disponíveis e saber como 
pedir ajuda. 
Uma pessoa bem informada toma sempre 
melhores decisões!
A divulgação de informação relacionada 
com a Saúde Mental é uma das 
formas mais eficazes de combater 
o ESTIGMA e o PRECONCEITO que 
vemos frequentemente associados às 
perturbações mentais. É típico ouvirmos 
ideias preconcebidas sobre como são 
as pessoas que sofrem de perturbações 
mentais, sobre os tratamentos que 
fazem e sobre o impacto negativo que 
estes tratamentos têm nas suas vidas. 
Estas opiniões, em geral negativas, 
devem-se, fundamentalmente, à pouca 
informação disponível sobre o tema e 
conduzem a situações de estigmatização 
e propagação de desinformação na 

comunidade. O estigma acontece sempre 
que uma caraterística – DIFERENTE – é 
assinalada como indesejável junto da 
maioria, nestes casos atribuem-se rótulos 
negativo a essa pessoa ou grupo. No caso 
da saúde mental tão pouco se reconhece 
a doença como tal ou reconhecesse-se 
como uma doença “menos importante”. 
É frequente ouvir-se que as pessoas 
com doença mental são perigosas, 
violentas, imprevisíveis, incompetentes 
ou até mesmo responsáveis pela sua 
própria doença, o que não corresponde à 
realidade. Aliás, sabe-se que estão até em 
maior risco de serem sujeitas a violência 
por parte de outros ou de se magoarem 
a si próprias. O estigma proporciona 
um ambiente de maior vergonha, medo 
e silêncio, com efeitos negativos em 
vários domínios da vida das pessoas, 
nomeadamente na saúde, trabalho, 
educação e na relação com os outros. 
Funcionando como mais uma dificuldade 
no processo de recuperação da pessoa.
No entanto, quando procuramos ser 
informados, PASSAMOS A FAZER 
PARTE DA SOLUÇÃO E NÃO DO 
PROBLEMA. Ficamos com o dever de 
procurar COMPREENDER e não julgar, de 
RESPEITAR e RECONHECER a diferença, 
de INTEGRAR e não excluir, de lembrar 
que uma em cada quatro pessoas poderá 
experienciar problemas de saúde mental 
ao longo da sua vida, e com isto tomar 
consciência que essa quarta pessoa 

poderá ser cada um de nós! E que, se 
assim for, não estaremos sozinhos nem 
excluídos, mas sim aceites e apoiados 
pela nossa sociedade. 
Em suma a mensagem que deve 
reter é: sempre que conhecer alguém 
com comportamentos ou atitudes 
pouco frequentes ou fora da norma 
procure informar-se junto dos serviços 
competentes, com médicos, psicólogos, 
enfermeiros ou outros técnicos que 
trabalhem na área da saúde mental. Evite 
concluir que “não se pode fazer nada”, 
“que o problema é o álcool” “que são as 
drogas”, “já não faz nada da vida……”, “é 
um caso perdido” (…). Existe sempre mais 
um caminho, mais uma resposta, mais uma 
solução! Cada situação é única e pessoal. 
As respostas que se aplicam a uma pessoa 
não se aplicam a outra com, exatamente, 
os mesmos sintomas. Por isso, se alguém 
sabe uma solução são os profissionais que 
trabalham nos serviços que diariamente 
trabalham na difícil e complexa área da 
saúde mental. Procure ajuda e informação 
junto de quem trabalha na área e tem uma 
opinião devidamente fundamentada pelo 
conhecimento e pela prática profissional! 
Opte por ser parte da solução e não do 
problema!
Bem hajam! Até breve! l

A psicóloga,
Maria João Rodrigues
Cédula profissional nº8201

Não há saúde sem saúde mental!

Saúde Mental

Dê prioridade à sua Saúde Mental.
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Creio que o voluntariado é um processo profundamente 
transformador. O voluntariado faz a diferença e torna-nos mais 
humanos, ligados aos outros, cooperantes e integrados na 
comunidade. 
Ser voluntário é mostrar a importância da permanência do 
espírito de comunidade, solidariedade e entreajuda, tendo isso 
uma relação direta com a boa cidadania. 
Nos dias que correm, e com a agitação diária ao qual somos 
submetidos, acabamos por nos esquecer de estar presente para o 
outro. Por isso, o voluntariado, pode ser uma forma enriquecedora 
de nos sentirmos uteis e de poder fazer a diferença na vida de 
alguém sem esperar nada em troca. 
Imagina, a oportunidade de canalizar a tua energia criativa, o 
teu interesse pela música, pelos animais, pelo desporto, a tua 
destreza nas artes, o teu domínio na área das tecnologias ou o teu 
interesse pelo meio ambiente, para fazeres a diferença na vida de 
alguém. O voluntariado permite exatamente isso - transformar 
os teus talentos e interesses em ações concretas que benefi ciam 
a tua comunidade.
Quando te envolves em atividades de voluntariado, percebes 
que não se limita apenas a ajudar os outros, muito pelo 
contrário: vais conseguir construir valores essenciais para a 
tua vida. Permites-te conhecer diferentes culturas e hábitos 
de vida, colecionar memórias, criar amizades, experienciar a 
capacidade de liderança, o trabalho em equipa, a capacidade 
de comunicação e a resolução de problemas.  Para além disso 
valorizas o teu currículo, aumentas a tua confi ança e autoestima, 
ganhas experiência prática – que te pode ajudar a decidir a tua 
carreira futura – e, ainda, alargas a tua rede de contactos, o que 
pode abrir-te portas para futuras oportunidades de educação ou 
emprego.

O voluntariado é uma oportunidade para encontrar um propósito 
maior, para nos sentirmos parte de algo maior do que nós 
mesmos. É a chave para desbloqueares o teu potencial de 
impacto e a possibilidade de fazeres a diferença, não apenas na 
vida dos outros, mas também na tua vida.
O Município de Viana do Alentejo deixa a proposta de te juntares 
ao Banco Local de Voluntariado. Aqui gerimos a oferta e a procura 
de oportunidades, com seleção e formação de voluntários. As 
inscrições estão sempre abertas! l

Ana Raquel Paulos
(Voluntária do Banco Local de Voluntariado de Viana do Alentejo)

Canalizar energia criativa

‘Bora fazer voluntariado?

 Faz bem cuidar dos outros.
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Mãos à obra!
Sugestões de atividades sensoriais para realizar em casa


