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€& Gravidez - Comer para dois

Uma boa alimentacdo € fundamental no bem estar de qualquer
ser vivo. Contudo as mulheres grdvidas devem ter atengdo a sua
alimenta¢do, pois devem de comer para dois e ndo por dois.

Desta forma, devem ingerir alimentos que fornecam energia e
nutrientes necessarios ao desenvolvimento do feto e ao bem estar
da mae.

Durante a gravidez, uma mulher deve comer frutas e legumes
(importantes fornecedores de vitaminas, sais minerais e fibras),
lacticinios (fornecedor de célcio) e alimentos ricos em hidratos de
carbono complexos @

Um consumidor informado esta mais protegido

€& Biopesticidas uma alternativa saudavel

A maior parte dos pesticidas utilizados na agricultura para com-
bater e controlar pragas possuem quimicos e toxinas perigosas
para o Homem e para outras espécies animais.

Os biopesticidas derivam de compostos naturais ou seja de mate-
rial organico proveniente de animais ou plantas, que substituem
os pesticidas no controlo e combate a védrias doencas, sem por em
risco a satide dos seres vivos @

€ Download ilegal - O que é?

Download significa descarregar ou trans-

feréncia de dados e ficheiros de um com-
putador para outro, o seu conceito é nor-
malmente utilizado na Internet.

Os autores de musicas, textos, fotografias
ou mesmo software detém direitos de
autor e estdo protegidos em mais de 150
paises. Copiar e difundir uma obra que
esteja protegida € ilegal e punivel pela lei.

Apesar de em alguns paises a lei prever o uso de copias para uso
pessoal, continua a ser ilegal a transmissdo ou partilha do mate-
rial copiado via Internet. Quando o consumidor adquire, por
exemplo, um CD autorizado significa que pagou para ter um
exemplar e para o ouvir em privado. O que ndo significa que
tenha comprado o direito de o poder reproduzir e de o distribuir
como cépia.

Em Portugal, sempre que alguém viole o Cédigo dos Direitos de
Autor estd a cometer um crime de usurpacdo e estd sujeito a
accdes judiciais com pena de prisdo até trés anos @
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€ Sabia que os correios vao ser liberalizados?

Julho de 2007, os consumidores europeus poderdo escolher livremente o operador de
servigos postais a partir de Janeiro de 2011.

Esta medida implica o fim do monopdlio actualmente detido pelos CTT para a cor-
respondéncia até 50 gramas, possibilitando assim um maior leque de escolha para os

consumidores, com beneficios esperados ao nivel da redugdo das tarifas e aumento
da qualidade dos servigos @

- oye 7 .
1< Reutilize os sacos de plastico
Os sacos plasticos que vulgarmente utilizamos para transportar as

compras sao usados em média 12 minutos pelos consumidores e
levam centenas de anos a decomporem-se.

Segundo a Quercus, o plastico provém da mesma fonte do com-
bustivel, do alcatrdo e outros derivados. Desta forma apelamos ao
bom-senso do consumidor para reutilizar os sacos de plastico, ou
seja utilize-os novamente quando for as compras e ndo aceite mais

novos. Se tiver uma atitude ambientalista todos lucramos @

€& Alzheimer afecta a alimentaciio
A doenca de Alzheimer é uma degeneracdo do foro neuroldgico

que se manifesta no cérebro de forma progressiva e irreversivel.
Esta doenga afecta cerca de 70 mil portugueses, segundo a Asso-
ciacdo Portuguesa de Familiares e Amigos de Doentes de Alzhei-
mer, APFADA, e manifesta-se em pessoas com idade média
entre os 50 e 65.

A doenga comeca por atingir a memoria e com o tempo afecta o
préprio acto de comunicar, tornando o individuo dependente dos
que o rodeiam.

Normalmente, as vitimas de Alzheimer sofrem de disturbios ali-
mentares podendo mesmo chegar ao ponto de deixarem de
comer, ou porque se distraem a brincar com a comida ou por ndo
saberem o que fazer com os alimentos e para que servem.

Sendo assim, a desnutri¢do, a perda de peso e a desidratagdo sdao
problemas frequentes que podem ser minimizados se adoptarmos
métodos que facilitem esta tarefa, como por exemplo, alimentos
macios ficeis de mastigar ou se colocarmos um pedaco de
alimento nos labios, de forma a estimular a abertura da boca.

Os doentes de Alzheimer necessitam de uma aten¢do especial da
familia e dos amigos .

Mais informacdes em: http://www.alzheimerportugal.org @
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