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INTRODUCAO

Costumo dizer que o meu objetivo, enquanto nutricionista, é fazer mais
feliz quem acompanha o meu trabalho e quem eu acompanho através do
meu trabalho. Demasiado «cliché»? Talvez! Mas pense comigo, o meu
objetivo primario é ensini-lo a comer bem. Como consequéncia é pos-
sivel que atinja um melhor estado de satde. Isso vai permitir que tenha
uma vida mais longa e com mais qualidade para fazer aquilo de que mais
gosta e para estar com quem mais gosta. No fundo, Comer Bem serve
para Ser Feliz!

Neste livro vou partilhar consigo aqueles que considero os 10 passos
para Comer Bem. Passos priticos e que pode desde ji implementar no
seu dia a dia. Mesmo que nio consiga coloci-los todos de uma vez em
prética, faga-o gradualmente. E, como diz o outro, devagar se vai ao longe.

Mas ainda nio me apresentei! Soua Barbara, uma nutricionista (muito
gulosa) que também ¢é mie, mulher, filha, neta, amiga, etc. Acredito que,
para dar o meu melhor aos outros, preciso de estar no meu melhor.

Ao longo dos tltimos anos, consegui encontrar o equilibrio de um
estilo de vida sauddvel que me permite praticar uma alimentag¢io saudavel,
pratica, descomplicada e sempre saborosa. E é isso mesmo que lhe quero
mostrar através deste livro.

Durante a fase da minha adolescéncia, a alimenta¢io nunca foi uma
preocupagio. Comia de forma desequilibrada alimentos ricos em gordura
e aglicar que me faziam estar num constante estado de inflamacio.

Depois de terminar a licenciatura em Ciéncias da Nutrigio, fui viver
para Mogambique durante 9 meses, onde estagiei na HELPO, uma
organiza¢io nio governamental para o desenvolvimento, na irea da

nutri¢io comunitaria. Nesse periodo, sentia que nio podia controlar



nada daquilo que estava a ver e viver com exce¢io da minha alimen-
tagdo. Entrei numa fase muito restritiva que acabou num distarbio
alimentar.

Quando voltei para Portugal e percebi que o meu estado de satde
estava a ficar comprometido, pedi ajuda para tratar também da minha
satide mental e iniciei um processo de reconciliagio comigo, com o meu
corpo e com a comida. Todo este processo pelo qual passei empoderou a
nutricionista que hoje sou e faz-me compreender muitos pacientes que
chegam até mim, de um lugar muito préximo.

A minha experiéncia pessoal e profissional leva-me a acreditar que
Comer Bem nio tem s6 a ver com aquilo que decide comer, mas com

muitos outros fatores que dio o titulo a cada capitulo deste livro:

1. Aquilo que acredita que é uma alimentagio saudivel: O QUE
E UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL;

2. Os alimentos que coloca no seu prato e a forma como o compde:
APRENDA A COMPOR O SEU PRATO;

3. A organizagio da sua alimentagio: ORGANIZE E PLANEIE
A SUA ALIMENTACAO;

4, O seu nivel de atividade fisica: MEXA-SE;

5. O seu descanso e a qualidade das suas noites de sono: DURMA
(BEM);

6. A sua motivagio para praticar esta alimentagio saudavel:
ENCONTRE A SUA MOTIVACAO;

7. A sua consciéncia ambiental: CUIDE DO SEU PLANETA;

8. Asua relagio consigo préprio, com os outros e a forma como
lida com as adversidades da vida: CUIDE DA SUA SAUDE
MENTAL;

9. A anilise critica que deve ter sobre aquilo que 1¢ e ouve sobre
alimentagio: NAO ACREDITE EM TUDO O QUE LHE
DIZEM;

10. A sua relagdo com a cozinha: ARRISQUE NA COZINHA.

E sdo estes os 10 passos para Comer Bem. Vamos a isso?






SERA QUE TER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL
SIGNIFICA INGERIR POUCAS CALORIAS?

Para Comer Bem, é preciso entender de facto o que é uma alimentacio
saudavel. Quantas vezes ja ouviu alguém dizer que determinado alimento
nio é sauddvel por ter muitas calorias? Ou quantas vezes é que ji pensou
dessa forma? A verdade é que estd muito enraizada a ideia de que os ali-
mentos com menos calorias s3o os mais sauddveis e que os mais cal6ricos
sd0 os mais prejudiciais 4 satide. Mas serd que é mesmo assim?

Neste capitulo quero transmitir-lhe os conhecimentos necessérios
para que possa responder de forma auténoma a esta pergunta. Para isso,

é importante explicar alguns conceitos-base, como alimentac¢io saudavel,

calorias e saude.

ALIMENTACAO SAUDAVEL:

Fazer uma alimenta¢do sauddvel é fazer uma alimentacio completa,

variada e equilibrada.

Estes trés pilares tém por base a Roda dos Alimentos, um instrumento
e guia de educagio alimentar divido em sete grupos alimentares: cereais,
derivados e tubérculos; horticolas; fruta; laticinios e derivados; carne,
pescado e ovos; leguminosas; gorduras.

Alguns exemplos:

* Cereais, derivados e tubérculos — pio, arroz, massa, batata, etc.;
* Horticolas — abdbora, alface, cenoura, couve, tomate, pepino, etc.;

* Fruta — maga, pera, banana, laranja, etc.;



* Laticinios e derivados — leite, iogurte, queijo, etc.;

* Carne, pescado e ovos — frango, vaca, salmio, sardinha, dourada,
ovOs, etc.;

* Leguminosas — feijio, grio-de-bico, lentilhas, favas, etc.;

* Gorduras — azeite, manteiga, Sleo de coco, etc.

Estes grupos tém diferentes dimensdes que identificam os alimentos
que devem estar mais e menos presentes na alimentagio, isto &, os gru-
pos com maior dimensio, como o dos cereais, derivados e tubérculos,
o da fruta e o dos horticolas, devem estar mais presentes no dia a dia
alimentar, comparativamente com os grupos mais pequenos, que devem

estar menos presentes.
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Adaptada de: «A nova Roda dos Alimentos, um guia para uma escolha alimentar didria». Instituto
do Consumidor. Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentacdo da Universidade do Porto. 2003.

Na prépria roda hd a indica¢io da quantidade didria de por¢ées que

deve ser ingerida de cada grupo de alimentos. O niimero menor refere-se



as por¢des para as criangas (dos 0 aos 3 anos), enquanto o niimero maior
é referente as quantidades a serem ingeridas pelos homens ativos ou rapazes
adolescentes. Os valores intermédios sio destinados a restante populagio.

Alguns exemplos:

* Cereais, derivados e tubérculos — 1 fatia/bolinha de pio (60 g),

5 tostas (45 g), 2 mios de cereais de pequeno-almogo (40 g), 1 batata
e % (120 g), 1 mio de arroz cru (35 g cru, 110 g cozinhado), etc.;

* Horticolas — 1 chévena de acelgas, couve-galega, couve-lombarda,
grelos; 160 g de beterraba, cebola, cenoura, couve-flor, vagens de
ervilhas, feijio-verde, tomate, alho-francés, beringela, espargos (240 g)
ou 1 chdvena e % de abdbora, brécolos, curgete, pepino, etc. (360 g);

* Fruta — % banana ou didspiro (80 g), 2 ameixas (140 g) ou 1 fatia
de anands (140 g) ou 2 kiwis (140 g), etc.;

* Laticinios e derivados — 1 copo de leite (250 ml) ou 1 unidade
de iogurte (120 g) ou 1 queijo fresco (80 g) ou 1 fatia de queijo
flamengo (35 g), etc.;

* Carne, pescado e ovos — 1 ovo (45 g) ou palma da mio sem
dedos de carne (30 g) ou de peixe (35 g);

* Leguminosas — 3 colheres de sopa de feijio-frade cozido,
grio-de-bico cozido ou lentilhas cozidas (75 g), etc.;

*  Gorduras — 1 colher de sopa de azeite (10 g), 4 colheres de sopa
de natas (30 g), 1 colher de sobremesa de manteiga (15 g), etc.

Como em tudo, existem exce¢des! Muitas vezes hd necessidade de
ajustar as por¢des e serem indicadas individualmente, como em processos
de emagrecimento, aumento de massa muscular, doencas especificas, etc.
Pode ser preciso um individuo ingerir mais ou menos por¢oes de deter-
minado grupo de alimentos do que aquelas que estdo indicadas na Roda
dos Alimentos.

Todos os grupos de alimentos tém fun¢des importantes para o corpo,
o que significa que todos devem estar presentes na sua alimentagio.
No entanto, devemos também variar nos alimentos dentro de cada grupo,
pois tém caracteristicas nutricionais Ginicas e queremos garantir que

obtemos beneficios de todos eles.



Assim, percebemos que uma Alimentagao Saudavel é:

* Umaalimentacao completa que inclui alimentos de todos os grupos
no dia a dia;

* Umaalimentacao variada em que devemos escolher e diversificar
os diferentes alimentos de cada grupo;

* Uma alimentacao equilibrada, o que implica que devemos comer
nas quantidades adequadas de cada grupo.

E isto significa que devemos comer de tudo um pouco, nas quanti-
dades certas!

CALORIAS:

Caloria é uma unidade de energia com a qual se mede a quantidade de
energia que os nutrientes presentes em determinado alimento fornecem
ao corpo.

Para que todos os sistemas do corpo funcionem, precisam de energia
e por isso as calorias sio boas quando nio sio consumidas em excesso!

A quantidade de calorias que alguém necessita de ingerir depende
da idade, do género, da altura, do peso e da atividade fisica dessa pes-
soa. Desta forma, nio é correto dizer que algo cal6rico nio é saudavel.
No entanto, se ingerirmos mais energia do que aquela que gastamos,
podemos acumular essa energia e isso ja nio é saudédvel. Essa energia a
mais pode levar a excesso de peso e 2 um aumento do risco do desenvol-

vimento de varias doengas.

VAMOS A EXEMPLOS CONCRETOS?
Para ser mais facil perceber o que sdo calorias e o que elas representam
no seu dia a dia, vamos considerar que as necessidades energéticas médias

para um adulto, com cerca de 40 anos, s3o de 2263 kcal' didrias.

1 A estimativa destas necessidades varia consoante o método utilizado. Neste caso, este valor foi
obtido através de recomendagdes da Organizagio Mundial de Satide e da Organizagio paraa
Alimentagio e Agricultura (FAO).



No seguinte quadro, dou o exemplo de uma divisio das calorias pelos

varios nutrientes: Atencio: esta divisio depende de pessoa para pessoa.

Resumo da % de cada nutriente na ingestio didria de energia

total para a populagdo adulta (adulto com ~40 anos)

[ exemplo concreto com conversao para gramas:

Lipidos (gordura) 15-30%
Acidos gordos

<10%
saturados
Aq'dos gordos 610%
polinsaturados
Acifios gordos 5.8%
polinsaturados n-6
Acif:los gordos 2%
polinsaturados n-6
Acidos gordos trans | <1%

Monoinsaturados

Diferenca entre os lipidos
totais e a soma dos
acidos gordos saturados
com os acidos gordos
polinsaturados

Colesterol <300 mg
Aclcares simples <10%
Cloreto de sédio <So(<2)
(s6dio) g<cg
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ONDE ANDAM ESTES NUMEROS NOS ALIMENTOS?

ABACATE
O abacate é um alimento altamente interessante e nutritivo e estd asso-
ciado a inimeros beneficios para a satde.

Um abacate de 300 g tem 247 kcal e 31,5 g de gordura. Isto significa
que apenas um abacate representa mais de metade da gordura que esse
adulto deveria ingerir em apenas um dia.

Serd que, por isso, o abacate é um alimento «nio sauddvel»? Nio!
O abacate é um excelente alimento, mas devemos consumi-lo de forma
equilibrada, como nos ensina a Roda dos Alimentos, com o resto da
alimentagio.

Com as calorias do abacate, vém também varias vitaminas e minerais
muito importantes e que contribuem para o funcionamento sauddvel do

corpo.

GELATINA

A gelatina é um alimento composto por matérias-primas obtidas a par-
tir da pele de suinos e bovinos e ossos desmineralizados que formam
uma estrutura fibrosa e dio origem a gelatina. As gelatinas com sabores,
para além destes compostos, tém também agticares ou adogantes como
ingredientes.

Quando é usado adogante, e uma vez que estes tém um valor caldrico
muito baixo, consegue-se encontrar gelatinas individuais com cerca de
8 kcal, o que representa um ntimero residual considerando a média das
necessidades energéticas de um adulto acima referidas, mas serd que por
isso se pode comer gelatina «a vontade»?

Se com as calorias do abacate vém nutrientes interessantes, jano caso
da gelatina acontece o oposto: nio vém substincias interessantes e as que
vém podem nio ser benéficas para a satide, como é o caso dos adogantes.
Claro que, na quantidade em que estio presentes num pote de gelatina,
nao serao prejudiciais. Mas, mais uma vez, em excesso podem passar a
ser. Principalmente no caso dos adogantes artificiais, que estio associados
a alteragdes na flora intestinal, que tem um papel importante para o bom

funcionamento do corpo.



MANTEIGA

A manteiga é um alimento produzido a partir do leite e tem cerca de
750 kcal por 100 g e 83 g de gordura. Claro que é dificil consumirmos
100 g de manteiga num dia, nio se assuste! Mas, ao contrério do abacate e
da gelatina, este alimento é um ingrediente recorrente em varios alimentos
processados com que facilmente nos deparamos no supermercado: massas
de tartes, massas de pizas, biscoitos, bolachas, bolos, etc.

Dos 83 ¢ de gordura presentes na manteiga, 47 g sdo gordura satu-
rada. O consumo excessivo de gorduras saturadas estd associado a niveis
de colesterol elevados e a0 aumento da probabilidade de desenvolver
doencas cardiovasculares, pelo que é recomendado que, no méximo, 10%
da energia que consumimos venha deste tipo de gorduras, ou seja, 25 g
de gordura para a média da ingestio energética didria de um adulto com
cerca de 40 anos.

Para além da manteiga, as gorduras saturadas estio presentes em
varios alimentos de origem animal como a carne, o queijo ou o chocolate.
Desta forma podemos perceber que, se ndo tivermos a devida atengio aos
alimentos que escolhemos no supermercado, facilmente serio atingidos

os 25 g de gorduras saturadas que um adulto pode comer por dia.

Tabela resumo

Necessidades energé-  1abacate

ticas médias diarias (com cerca de 100 g de
para um adulto 300g)/100g gelatina 100 g de
(com +/- 40 anos) de abacate 0% manteiga
Energia | 2266 247/ 82 86 750
(keal)
Gordura | , 315/10,5 0 83
total (g)
Gordura ¢ méximo) 6,6/22 0 47

saturada (g)



Naio quero com isto dizer que, a partir de agora, deve trocar a manteiga
que sempre barrou no pio pelo abacate. A manteiga sabe-lhe bem? Otimo!
Quero apenas transmitir que deve moderar o seu consumo. E, se ji come
o pio barrado com manteiga, deve ter aten¢do para nio consumir muitos
mais alimentos que sejam fonte de gorduras saturadas.

Se, por outro lado, até gosta de barrar um pouco de abacate no pio
e nio se importa de o substituir pela manteiga, entdo o meu conselho é
que também nio o faga em exagero. Nio necessita de comer um abacate
inteiro de 300 g com o pio ao pequeno-almogo.

Sob outra perspetiva, se lhe sabe bem um doce no final da refeicio
e se acha a gelatina uma opgio fresca e saborosa, nio vejo por que nio a
deva consumir. Principalmente se estiver num processo de perda de peso
e se habituou a comer uma sobremesa hipercalérica no fim da refeigio.
Ainda assim, se do que gostar mesmo for de uma mousse de chocolate
(com manteiga), nio acho que tenha de prescindir desta sobremesa para
sempre. Lembre-se de que «a exce¢do confirma a regra» e que se for algo
por que opta esporadicamente nio faz mal ao seu corpo e pode até fazer
bem 4 alma e 3 mente.

Na minha opiniio, todos os alimentos sio sauddveis, quer tenham
muitas ou poucas calorias. Isto porque todos eles, de alguma forma, pro-
movem ou o bem-estar fisico (através dos seus nutrientes) ou o bem-estar
mental e/ou social (através do seu sabor, aroma, textura, etc.). Tudo o que
temos de saber é que todos eles devem ser consumidos nas quantidades
certas — como indicam os trés pilares da alimentagio sauddvel — e de

acordo com as necessidades de cada pessoa.

Finalizo este capitulo com a Gltima definicao em falta:

SAUDE - Aquilo que todos queremos alcancar e que sé com isso nos
conseguimos sentir bem.

Segundo a Organizacao Mundial de Saiide (OMS), satide é um estado
de completo bem-estar fisico, mental e social e nao apenas a auséncia
de doenca. Assim sendo, dizer que algo é «saudavel» pressupoe que
esse algo promova o bem-estar fisico, mental e/ou social.



Serd que, com estas definigdes, ja consegue responder A pergunta feita
no inicio deste capitulo: Ter uma alimentacao sauddvel é ingerir poucas

calorias?

A RETER:

* Ter uma alimentagio sauddvel implica uma alimentagio completa,
variada e equilibrada;

* A Roda do Alimentos est4 dividida em varios grupos com diferentes
dimensées que identificam os alimentos que devem estar mais
e menos presentes na sua alimentagio;

*  Todos os grupos de alimentos tém fun¢des importantes para
o corpo, o que significa que todos devem estar presentes na
alimentagio;

* A quantidade de calorias de que alguém necessita depende da idade,
do género, da altura, do peso e da atividade fisica;

* Satde é definida como um estado de completo bem-estar fisico,
mental e social e ndo apenas a auséncia de doenga. Assim sendo,
dizer que algo é «saudédvel» pressupde que esse algo promova

o bem-estar fisico, mental e/ou social.



TENDO EM CONTA O CONCEITO DE
ALIMENTACAO SAUDAVEL, COMO DEVE
SER CONSTITUIDO O SEU PRATO?

Agora que optou por fazer uma alimentagio sauddvel e que comegou a
procurar saber mais sobre o assunto, provavelmente apercebe-se de que
existe informagio contraditéria por todo o lado. Estou certa?

Naio desmotive. Sei que pode ser frustrante, mas a verdade é que a
Nutricio é uma ciéncia relativamente recente e em constante atualizagio.
Ao deparar-se com informagio contraditéria, é natural que se pergunte:
Mas afinal o que devo eu comer?

Este é o momento em que lhe dou a resposta mais aborrecida e que
ninguém gosta de ouvir: depende. Depende do seu estado de satde,
género, objetivo, rotina didria, atividade fisica, altura, gostos e valores
pessoais, etc. E podia continuar a enumerar uma lista infinda daquilo
de que depende a alimentagio ideal para si. Porque cada pessoa é inica
e a sua alimentacio deve ser adaptada a si por todos estes motivos.

H4, no entanto, alguns conceitos que podem ser generalizados e que

sdo adequados A maior parte das pessoas.

Virias refei¢coes ao longo do dia ou apenas trés?

Comer virias vezes ao longo do dia pode ser uma boa estratégia paranio

chegar com muita fome a refei¢io seguinte, e também para evitar que haja
um momento do seu dia em que, de repente, se sente esfomeado.
Se chegar com fome 4 refeigdo seguinte, a probabilidade de comer uma

maior quantidade de comida do que aquela de que precisa para o seu estilo

VA
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de vida e atividade fisica é muito grande, o que implica que vai acumular
energia extra que se transforma em gordura e o leva a aumentar o peso
e a massa gorda.

Para além disso, ao chegar com fome a uma refei¢io vai ter tendéncia
para comer demasiado depressa, nio dando tempo suficiente ao seu
estdmago para enviar os sinais ao cérebro que dizem que ji estd saciado
e que pode parar de comer. Assim, quando os sinais finalmente chega-
rem e comegar a ter a sensagio de saciedade, na realidade j4 vai ser tarde
¢, muito provavelmente, ja comeu mais do que realmente precisava,

Também aconselho a fazer varias refeicées por dia porque, muitas
vezes, estd distraido e ndo repara nos sinais de fome que o seu cérebro ji
lhe estd a enviar h4 algumas horas. Quando abranda o ritmo e comega
a escutar o que o seu corpo lhe quer dizer, apercebe-se de que estd com
uma «fome de ledo», que parece ter surgido de repente. Nessa altura
também é mais provavel que lhe apeteca devorar tudo aquilo que lhe
surgir na mira. E se nio estiver prevenido com alimentos adequados,
a probabilidade de optar por alimentos ricos em agticar e gordura é grande.

Por estas razoes, normalmente aconselho que sejam feitas varias
refei¢oes ao longo do dia em vez de apenas trés grandes refeigoes.
No entanto, pode nio ter disponibilidade para fazer pequenos momen-
tos de pausa e comer entre as refei¢des principais, ou pode nio ter efeti-
vamente apetite, e mesmo nio comendo, nio chegar esfomeado a refeicio
seguinte. Nesses casos, pode fazer apenas trés refei¢des ao longo do dia,
desde que sejam equilibradas e sem exageros.

No fundo, o mais importante é que, no final do dia, independentemente
de ter feito trés, quatro, cinco ou seis refei¢des, tenha conseguido comer

aquilo de que precisa para estar sauddvel e ter o peso adequado.

REFEIQAO COMPLETA

Uma forma de garantir a obtengio dos nutrientes de que precisa é fazendo
refeicdes completas. Isto é, refeicoes que incluam sempre fontes de todos
os nutrientes importantes. Para além de ingerir os nutrientes de que
necessita, fazer uma refeicio completa também garante que fica mais

saciado apds a mesma e ao longo do dia.



Ha nutrientes de que precisa em maior quantidade, a que se di o nome
de macronutrientes, e outros de que necessita em menor quantidade,
os micronutrientes. Os macronutrientes sio os hidratos de carbono,
as proteinas e as gorduras, enquanto os micronutrientes sio as vitaminas
e os minerais. Uma refei¢io completa terd um pouco de cada um destes

macro e micronutrientes.

ALIMENTOS E NUTRIENTES

Os alimentos sdo constituidos por varios nutrientes, sendo comum dizet-
-se que sdo ricos ou sio fonte de determinado(s) nutriente(s) porque ha,
normalmente, um ou mais nutrientes presentes em maior quantidade
do que outros.

Assim, estd errado dizer que o arroz é um hidrato de carbono. O arroz
é, sim, um alimento que contém uma grande quantidade de hidratos de

carbono, entre outros nutrientes.

HIDRATOS DE CARBONO
Os hidratos de carbono sio a principal fonte de energia do seu corpo,
e esta é essencial para qualquer reagio que aconteca dentro de si. Por esta
razao, sao essenciais para a sua existéncia e sobrevivéncia.

Os hidratos de carbono podem ser simples ou complexos, consoante

o niimero de moléculas pelas quais so constituidos.

Hidratos de Carbono Simples

Os hidratos de carbono simples sio constituidos por apenas uma ou
duas moléculas de agticares simples. Por serem mais pequenos, o nosso
corpo absorve-os e digere-os rapidamente. Dio-nos um pico de ener-
gia que se esgota depressa, o que nio contribui para uma sensagio de
saciedade.

Consumir alimentos que sejam uma fonte de hidratos de carbono
simples pode ser interessante em algumas circunstincias, como, por
exemplo, se precisar de ter energia para alguma atividade a ser realizada
num curto espaco de tempo. Por terem uma ficil digestdo, nio vio criar

mal-estar se tiver de fazer um esforco fisico mais intenso.
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COMER BEM
para Ser Feliz!

Uma alimentacdo variada, completa e equilibrada é um dos mais importantes
pilares para uma vida saudével. Vivemos tfempos em que a terminologia «corpo
de sonhoy invade o espaco publico, levantando inGmeras questées. Das mais
importantes sobressai a seguinte: Valera a pena adotar restricoes a nivel alimentar

para atingir esse ideal?

A nutricionista Barbara Oliveira traz-nos um livro onde defende que o grande
objetivo de vida devers ser sentirmo-nos bem e felizes com nés proprios. E a for-
mula é simples: comer bem aumenta o nosso bem-estar, fazendo com que a
alimentacdo se torne, assim, um importante degrau para a felicidade.

Com a colaboracao da psicdloga Sara Crispim e do personal trainer Pedro
Goncalves, este livro, mais do que mudar a sua alimentacao, ird mudar a sua vida!

SAO 10 OS PASSOS PARA COMER BEM:

1. Entenda o que é uma vida saudavel.
2. Aprenda a compor o seu prato.
3. Organize e planeie a sua alimentac3o.
4. Mexa-se!
5. Durma!
6. Encontre a sua motivacdo.
7. Cuide do seu planeta.
8. Cuide da sua saide mental.
9. N3o acredite em tudo o que lhe dizem!
10. Arrisque na cozinha.
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