


	
		Usamos cookies no nosso site para melhorar o desempenho e experiência. Ao continuar, declara aceitar todos os cookies.
 Ler política de cookies.
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		O que são cookies?

Cookies são pequenos ficheiros de texto que o website coloca no seu computador, smartphone ou
tablet, ao aceder ao site. Estes ficheiros recolhem um conjunto de informações sobre a sua
navegação no site, e são usadas para reconhecer utilizadores em visitas futuras e garantir o
correcto desempenho das funcionalidades. Os cookies são utilizados para facilitar a sua
experiência de utilização e torná-la mais simples, e não danificam o seu computador.



Para que se utilizam os cookies?

A informação recolhida pelos cookies traduz-se por estimativas numéricas, padrões de utilização e
a adaptação do site aos interesses dos nossos utilizadores. Esta informação tem como única
finalidade melhorar o desempenho técnico do website e a sua experiência de utilização. Os
cookies permitem, por exemplo, eliminar acções repetitivas no site, como o “Login”.



Quem utiliza a informação armazenada nos cookies?

A informação armazenada nos cookies do website é utilizada exclusivamente por nós, através do
serviço Google Analytics, e tem objectivos exclusivamente estatísticos.



É possível desactivar a utilização de cookies?

Sim, os cookies podem ser desactivados no seu browser. No entanto, ao realizar esta acção,
deixa de contribuir para a melhoria contínua que pretendemos oferecer sempre aos nossos
clientes. Para bloquear ou apagar os cookies do website, pode fazê-lo modificando a configuração
do seu browser no menu “Preferências” ou “Ferramentas”. Para mais detalhes sobre a
configuração dos cookies, consulte o menu “Ajuda” do seu browser.



Fechar

	









 
 

	 	



			
					[image: ]
					
						Lorem Ipsum has been the industryâ€™s standard dummy 
text ever since the 1500s,  when an unknown printer took.
					

					
						
								[image: ]
								
								
									
								

							
	
								[image: ]
															
								
									
								

								[image: ]
							


				




			 





	
			
					
									
										
											
												[image: ]
					 						

											
												[image: ]
					 						

										
										 	[image: ] 
										 
                    
										
                  

                  
                  [image: ]
                  

										
										
										
											
													
															[image: ]
															
															
														


											

										

										

									


							
								
										[image: ]
										

											
																										[image: ]
													
												        
												        

													

													

													
													[image: ]
						
							        
							        	Visão e Valores
							        	|
							        	Objectivos Estratégicos
							        	|
							        	Visão Organizativa
							        	|
							        	Áreas Actuação
							        								        	
						        	
							        	Redes Prestadores
							        	|
							        	Plataforma Tecnológica
							        	|
							        	Gestão Administrativa
										|
							        	Bolsa de Emprego
								    


						

													

													
													[image: ]													
													
												        
												        													        Medicina e Segurança no Trabalho													        
												        	|
													        Acções de Rastreio / Sensibilização
												        	|
													        Cardio Portrait
												        	|
													        Cartão de Saúde
												        	|
													        Check Up
												        	|
													        Enfermagem
												        	

													        Exames Complementares
												        	|
													        Formação
												        	|
													        Juntas Médicas
												        	|
													        Massagens
												        	|
													        Medicina Curativa
												        	|
													        Ramo Vida
												        	|
													        Segurança Alimentar
												        	|
													        Verificação de Baixas

												        												        

													

													

													
													[image: ]
													
												        
												        	Especialidades
												        	|
												        	Exames Complementares de Diagnóstico
												        

													

													

													
													[image: ]
						
							        
							        								        	Notícias MedialCare
							        	|
							        								        	Curiosidades MedialCare
							        	
							        								        									    

						

													

													
													[image: ]
													
												        
												        	Contactos MedialCare
												        	|
												        	Pedido de informações
												        

													

												




							



			

	
								
	
				
												
																			
							
											

			
					
							[image: ]
								
						
	
							
								Promoção de um ambiente de trabalho mais saudável!							

							
								29/05/2014
								
									Com este objetivo a Medialcare iniciou no passado mês de Abril uma parceria com a Empresa “Cestos da Aldeia” disponibilizando fruta no local de trabalho aos seus colaboradores, considerando que será um pequeno passo para a promoção de um dos hábitos alimentares mais saudáveis.



A título de curiosidade aqui ficam alguns dos benefícios mais importantes para a saúde, na fruta habitualmente disponibilizada semanalmente:
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Banana: 

A banana é uma fruta energética, rica em amido, que pode ser uma excelente alternativa para quem tem uma vida fisicamente activa. Para além disso é fonte de potássio, desempenhando por este motivo um papel importante na regulação da tensão arterial, no equilibrio dos fluidos corporais e na contracção muscular.



O magnesio presente igualmente em boa quantidade, desempenha funções a nivel da transmissão neuromuscular.



Pode ser uma excelente opção antes da actividade física ajudando a restabelecer os niveis de açúcar sanguíneo antes e durante o treino. 
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Pêra:  

A Pêra é rica em nutrientes vitaminas e sais minerais. Como fonte de fibra e água pode contribuir para o correcto funcionamento intestinal. Apresenta níveis de açúcares moderados podendo ser uma excelente alternativa para quem pretende seguir um plano alimentar de emagrecimento.



Para além disso auxilia na regulação dos níveis plasmáticos de colesterol LDL (mau colesterol) e contribui para melhorar a função cardiovascular. A vitamina C promove a resistência a infecções, participa como co-factor em inúmeras reacções no nosso organismo além de ser um importante antioxidante, ajudando a proteger contra os danos celulares. A vitamina A promove a função visual e reprodutora e contribui para a reparação e manutenção de tecidos como a pele e ossos. 
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Laranja:  

A laranja é uma fruta com elevado teor em água , isenta de gordura e por este motivo com baixo teor calórico. Além de ser rica em vitamina C, também constitui uma excelente fonte de ácido fólico, potássio e magnésio. A sua cor característica deve-se às quantidades apreciáveis de β-caroteno. A sua riqueza em antioxidantes e vitamina c torna este fruto num óptimo alimento para prevenir gripes e constipações nos meses de inverno., reforçando o sistema imunitário.



A laranja é também uma boa fonte de ácido cítrico, o que potencia a acção da vitamina C. A quantidade de fibra é apreciável, o que a torna num excelente aliado em situações de prisão de ventre. 



Dra. Lilian Barros – Nutricionista na Clínica Medialcare Campo Grande 
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