
LINHA DE PARTIDAAdicionar mais 
vegetais ao  
seu dia a dia 

POR JOSÉ SOARES professor catedrático de Fisiologia da Universidade do Porto

O Departamento de Agricultura 
dos Estados Unidos tinha publi-
cado, já em 2011, algumas reco-
mendações para que a população 
americana aumentasse o consu-
mo diário de vegetais. Atualizou 
agora essas recomendações. Ain-
da que não seja nutricionista – ba-
seio-me apenas numa reputada 
organização internacional –, per-
mitam-me fazer algumas suges-
tões que nos podem ajudar a in-
corporar, de forma simples, um 
pouco mais de “colorido” aos nos-
sos pratos baseados nos vegetais... 
E tornar-nos mais saudáveis! 
 

1 Descubra formas  

fáceis de cozinhar 

Ainda que o micro-ondas não seja 
a forma mais “sofisticada” de cozi-
nhar, será sempre uma forma rá-
pida, segura e expedita de poder-
mos cozer alguns vegetais e adi-
cioná-los ao nosso prato principal. 
 

2  Escolha vegetais  

 coloridos 

Selecione e preencha o prato com 
vegetais verdes, vermelhos, la-
ranjas ou amarelos... Quanto 
mais cor, melhor. Uma só cor é si-
nal de monotonia: na vida e no 
prato... 
 

3  Cuide da zona  

 de congelados 

Os vegetais congelados têm quase 
o mesmo valor nutricional dos 
frescos e são mais convenientes 
para quem tem uma vida atarefa-
da e com pouco tempo. Tenha a 
área de congelados do seu frigorí-
fico com vegetais… coloridos! 

A 23.ª edição da S. Silvestre do Porto, com início 

marcado para as 20h00 de hoje, na Avenida dos 

Aliados, deverá contar com um total de 17 mil 

participantes entre a corrida de 10 quilómetros (11 

mil) e a caminhada de cinco (6 mil), reforçando 

estatuto de corrida cronometrada mais participada 

do país. 

A prova foi recentemente distinguida com a distinção 

5 estrelas pela Associação Europeia de Atletismo e vai 

contar com uma novidade nacional para os nalizado-

res: uma medalha interativa. Para descobrir o que a 

medalha “esconde” descarregue a aplicação de 

realidade aumentada “Layar” para o seu smartphone.

A segunda fase de inscrições para a distância de 30 

quilómetros da sétima edição dos Trilhos dos 

Abutres, a realizar em Miranda do Corvo (Coimbra), 

entre 27 e 29 de janeiro, esgotaram em 16 minutos. 

Um total de 1308 atletas não conseguiram inscrição 

entre quatro distâncias de corrida de 50, 30 e 15 

quilómetros (havendo ainda uma caminhada de 

12). Esta edição marca a estreia do “downtrail” de 15 

km em trilhos mistos de trail e BTT a uma aposta 

reforçada na Expotrail, com 40 expositores. 

São esperados 1800 atletas de 12 nacionalidades e 

350 acompanhantes que terão três autocarros da 

organização para acompanhar a prova.
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LINHA DE PARTIDA
   Dist.  Data limite 

Data Prova Tipo km Distrito inscrições* 

23/12 2.ª S. Silvestre de Cuba E 8,7/vários Beja 19/12 

23/12 1.ª S. Silvestre do Gerês E 10 Braga 20/12 

23/12 S. Silvestre de Nisa E 9/vários Portalegre 21/12 

23/12 S. Silvestre de Ermesinde E 10/5 Porto 25/12 

23/12 1.ª S. Silvestre de Famalicão E 10 Porto 23/12 

30/12 3.ª S. Silvestre da Golegã E 10/5 Santarém 30/12 

30/12 28.ª S. Silvestre dos Olivais E 10/5 Lisboa 27/12 

30/12 4.ª S. Silvestre Cidade do Montijo E 10/5 Setúbal 24/12 

30/12 39.º S. Silvestre de Braga E 10/5,7 Braga 30/12 

31/12 2.º Free Trail Águias de Alvelos T 15/10 Braga 31/12 

31/12 3.ª S. Silvestre de Lisboa E 10 Lisboa 30/12 

31/12 34.ª S. Silvestre de Avis E 6,6/vários Portalegre 28/12 

31/12 S. Silvestre Cidade Falcão (Pinhel) E 10/vários Guarda 29/12 

31/12 2.ª S. Silvestre de Lousada E 8 Porto 31/12 

31/12 42.ª S. Silvestre da Amadora E 10 Lisboa 29/12 

07/01 16.ª S. Silvestre de Santa Marta E 10 V. Castelo 03/01 

07/01 3.ª S. Silvestre de Espinho E 10/5 Aveiro 07/01 

07/01 4.º Trilhos Noturnos dos Templários T 22/12/12 Santarém 03/01 

07/01 IV Corrida dos Reis E 10/5 Porto 05/01 

07/01 29.ª S. Silvestre de AD Esmeriz E 10 Braga 04/01 

08/01 Ultra Trail Medieval T 55/25/15/10 Aveiro 31/12 

08/01 4.º Trail Meda de Mouros T 30/18/9 Coimbra 05/01 

14/01 I Etapa Proença-a-Nova T 47/26 Cast. Branco 31/12 

14/01 Corrida de Ano Novo E 10/8 Braga 14/01 

S. SILVESTRE DO PORTO 
17 MIL NAS RUAS 
E COM MEDALHA INTERATIVA

Legenda: (E) estrada; (T) trail; (C) cross; (A) areia; (M) misto; (Obs.) obstáculos; (O) orientação; (P) pista; 

(Esc.) Escadas; ND (não divulgado ou não ainda definido); * ou até esgotarem.

AGENDA

ATLETISMO   19 DEZEMBRO DE 2016 A 14 DE JANEIRO DE 2017

TRILHOS DOS ABUTRES 

INSCRIÇÕES ESGOTARAM  
EM 12 MINUTOS Hyundai i20 Active 

O acelera divertido

MOTORES

É  praticamente uma inevita-
bilidade: marcas que apos-
tam no Mundial de Ralis 

têm modelos para quem gosta de 
andar depressa em cidade. Aqui, a 
grande novidade é o motor 1.0 T-
GDi, um pequeno três cilindros a 
gasolina com turbocompressor 
que surpreende pelos 100 cavalos 
que debita e possui uma versão 
ainda mais musculada, de 120 ca-
valos, no i20 Coupé. O Active 
soma-lhe outra inovação para a 
marca coreana, a de ser um peque-
no crossover. 
Em relação ao novo i20, este Acti-
ve faz-se notar pela posição de 
condução mais alta, pois no inte-
rior, além dos pedais em metal, 
poucas mais são as diferenças. 
Mas os bancos mais altos repre-
sentam também uma maior dis-
tância ao solo, essa a parte menos 
percetível de um exterior onde a 
grelha hexagonal que protege os 
para-choques se faz logo notar, as-
sim como as barras no tejadilho, 
além de detalhes como o spoiler 
traseiro, a tampa do depósito de 
combustível prateada, as jantes 
de liga leve e os faróis de nevoeiro. 
A imagem geral é a de um carro 
para todos os tipos de terreno, 
mas, embora equipado com um 
sistema de auxílio para arranques 
em subidas muito inclinadas 
(HAC), a realidade é que estamos 

perante um citadino. 
E na sua vocação o i20 Active res-
ponde de forma plena. É nervoso – 
embora precise de subir algumas 
rotações primeiro –, tem uma di-
reção leve que lhe reforça a agilida-
de e uma suspensão que lhe garan-
te o conforto e transmite uma sen-
sação de segurança. O único contra 
serão os consumos, pois supera 
com facilidade tanto os 4,8 litros 
indicados para um andamento 
combinado como os 5,9 de utiliza-
ção citadina.  
Sendo inovador no design exte-
rior, o Active é em tudo semelhan-
te ao i20 no interior. Isto significa 
ser espaçoso para um segmento B, 
tanto na dianteira como nos ban-
cos traseiros, tendo ainda uma ba-
gageira de 326 litros – que podem 
crescer para 1024 com os bancos 
traseiros rebatidos – e apresentan-
do-se bem equipado, com o seu 
computador de bordo e as habi-
tuais ajudas ao condutor, como 
“cruise control”, câmara e sensor 
de estacionamento na marcha-a-
trás e ligação ao telemóvel. 
Apostando num segmento com 
poucos concorrentes, a Hyundai 
não só tem um carro bastante 
completo como é sempre agressi-
va no preço, comercializando o i20 
Active a 19 639 euros, e dando os 
seus habituais cinco anos de ga-
rantia. 

TEXTOS: CARLOS FLÓRIDO
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O i20 Active, além do 
motor a gasolina 1.0 T-
GDi com 100cv tam-
bém está disponível 
com motor a diesel 1.4 
CRDi com 90cv, este a 
partir de 23 mil euros. 
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A Hyundai cresceu de 
1500 para 2400 nas 
vendas de automóveis 
ligeiros em Portugal, 
desde o ano passado 
para este, e em núme-
ros até novembro. É 
um incremento de 
60%, um dos maiores 
do mercado. 

SAIBA QUE...

4 Vegetais enlatados 
Sei que estão a pensar que são me-

lhores frescos. Claro que sim. O proble-
ma é que estes constituem uma boa op-
ção e são de mais fácil operacionalização. 
O ótimo é inimigo do bom. Tente esco-
lher aqueles onde vem inscrito “conteú-
do reduzido em sódio”, “baixo conteúdo 
em sódio”, ou “sem sal adicionado” ou 
algo parecido...  
 

5  Sopas… 

Os americanos têm uma forma en-
graçada de dizer bem da sopa: “Heat and 
eat”. Aqueça e coma... Nós, em Portugal, 
temos uma grande tradição na sopa. 
Não a deixemos perder. Não só é extre-
mamente reconfortante e saciante, 
como é uma forma inteligente de in-
cluirmos vegetais cozidos à nossa refei-
ção. Ponha de tudo. Sem grandes limita-
ções. Uma boa sopa é já um grande passo 
para uma excelente alimentação. 
 

6 Vegetais da época 

Sei que nos restaurantes já quase de-
sapareceu das ementas a famosa expres-
são “fruta da época”. Já há toda a fruta 
em todas as épocas. Mas, de facto, não é 
a melhor. Por isso, se vai ao mercado 
aproveite e compre os vegetais da época. 
Faça disso um ritual. Uma boa forma é 
lembrar-se daquilo que a avó compraria 
se lá estivesse. Quase de certeza que a 
escolha vai ser boa... 
 

7      Experimente 

Não limite as suas escolhas àquilo 
que já conhece. Experimente novos sa-
bores, novas opções. Porquê ficar ape-
nas pela alface quando existe uma enor-
me variedade de vegetais que são tam-
bém novas experiências? E não tenha 
medo de experimentar.  

 ÁREA JÁREA J

Dizem que os melhores 
natais eram os que não 
metiam os shoppings 

pelo meio. As catedrais de 
consumo, tal como a corrida, 
vieram para ficar, e há duas 
opções relativamente a isso. 
Junte-se ao pelotão ou aguar-
de em sofrido silêncio que a 
véspera do dia 24 lhe traga 
mais uns pares de meias de 
padrão escocês, camisolas 
interiores ou – desiderato 
– umas ceroulas chiques 
com assinatura de de-
signer. 

Se é para ceder à fú-
ria consumista, mais 
vale fazê-lo com cri-
tério.  Damos-lhe 
uma ajuda para der-
reter o subsídio de 
Natal dos seus entes 
próximos. Guarde o 
seu para as inscrições 
nas provas porque es-
tão pela hora da morte. 

 
Suunto Spartan  
Ultra Copper 
Special Edition 

Relógio GPS multidespor-
tivo, com um nome tão ex-
tenso quanto o dinheiro que 
custa. Com bisel em titânio 
grau 5, em cobre, e ecrã a co-
res, tátil, em safira. Feito à 

mão na Finlândia, é resis-
tente à água até 100 metros, 
tem barómetro, bússola e 
autonomia de 26 horas. Até 
parece pecado levá-lo para 
uma corrida. 

Preço: 896 euros. 
 

A  q u e m  p e d i r :  à ( a o )  
sua(seu) amada(o). Boa sor-
te,  é uma prova cega de 
amor. 

ORIENTAÇÃO 

Portugal O’Meeting 
funde-se com Norte 
Alentejano 

mYleggs

As meias de compressão 
são um dos temas fraturan-
tes na corrida. É como a cer-
veja no final de uma prova, 
mas uma e outra são uma 
questão de gosto. Nós gosta-
mos. De ambas. 

Preço: 29 euros.  
A quem pedir: aos avós. Ter 

os pés quentes é um argu-
mento 
empresta-
do à chan-
tagem 
emocio-
n a l .  B o a  
s o r t e  s o -
bre as ex-
plicações 
da utilida-
de da com-
pressão. 

 

Bu

Existem vídeos na net so-
bre as dezenas de maneiras 
de usar este lenço na cabeça, 
pescoço ou pulso. Mais do 
que um frívolo acessório de 
moda já lhe descobrimos uti-
lidade nos dias muito frios. A 
coleção de padrões é tão am-
pla quanto o seu recorde pes-
soal dos 10 km. 

Preço: 16 euros 
A quem pedir: ao irmão 

mais novo. É um 
acessório cool. 
Ele vai pen-
s a r  q u e ,  
u m a  v e z  
ou outra, o 
poderá pedir 
emprestado. Ele 
ainda acredita no 
Pai Natal.

Amor, paz, prendas e corrida:  
cabem todos no mesmo saco? 

Cabaz de Natal do corredor

A 22.ª edição do Portugal O’ 

Meeting (POM), o maior 

evento de orientação em 

Portugal, fundiu-se com o 

Norte Alentejano O’ Mee-

ting para a edição de 2017, a 

realizar em 25 e 28 de feve-

reiro, nos concelhos de Por-

talegre, Alter do Chão e 

Crato, no Alto Alentejo. 

O Portugal O’ Meeting, este 

ano organizado pelo Grupo 

Desportivo dos Quatro Ca-

minhos, é um dos maiores 

eventos de orientação do 

mundo e integra o Ranking 

Mundial da Federação In-

ternacional de Orientação e 

o Ranking da Taça de Por-

tugal da Federação Portu-

guesa de Orientação. 

São esperados cerca de 

2000 orientistas de 30 paí-

ses, a maioria deles dos paí-

ses nórdicos.  

A presença do francês 

Thierry Gueorgiuou, o me-

lhor orientista do mundo, e 

que já venceu o POM por 

cinco vezes, está con rma-

da. 

O desenho dos mapas é da 

responsabilidade de Tiago 

Aires e Raquel Costa, espe-

cialistas da modalidade e 

atletas campeões de Trail 

Running.
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