TEREMOS CAPACIDADE
DE DEIXAR HABITOS ANTIGOS?

Estabelega objetivos realistas: E crucial estar
motivado e ter consciéncia que a mudanca
de habitos alimentares deve ser gradual, de
forma a conseguir manter os habitos novos a
longo prazo.

1. Mudanga de habitos alimentares

- Faca 5 a 6 refeigbes ao longo do dia, evitan-
do longos periodos de jejum. Opte por levar
de casa pequenos lanches saudaveis como
fruta, laticinios magros e pdo, em detrimento
das bolachas, prefira as opgbes integral, de
centeio e mistura,

- Tome sempre o pequeno-aimoco, trata-se
da refeicdo mais importante. Apés um longo
periodo de jejum noturno, esse é o momento
ideal para repar a energia e controlar o apeti-
te que surge no decurso do dia.

- Inicie as refei¢Bes principais com sopa de
legumes, uma vez que tem um poder sacian-
te e ajuda a controlar o apetite para o prato
seguinte.

- Evite o consumo de alimentos processados,
ricos em agUcares e gorduras. Comece a
“descascar mais e a desembalar menos”.
Opte por fruta da época.

- Dé preferéncia aos métodos de confegdo
mais simples {cozidos, grelhados, estufados/
assados em cru) com pouca adicdo de sal e
gordura.

- Tenha sempre presente no prato uma quan-
tidade generosa de legumes cozidos, saltea-
dos ou salada. Para temperar, diminua o con-
sumo de sal, optando pelas ervas aromaticas
e utilize o azeite como gordura de eleicdo,
mas com moderagdo.

2. Hidrate-se

0O nosso corpo ¢ maioritariamente constitui-
do por dgua, pelo que devemos hidraté-lo
para o seu bom funcionamento. A bebida de
eleicdo deverd ser a agua. Esquega os refrige-
rantes e bebidas agucaradas. Deve ingerir ao
longo do dia 1,5 a 2 litros de agua, ou prepa-
rar infustes sem adicdo de agucar.

3. Mexa-se pela sua satide!

N3o se esqueca que para além da alimenta-
¢do, a atividade fisica é essencial. Comece
por fazer pequenas caminhadas e vd aumen-
tando a intensidade do exercicio.

Tudo isto apenas e s é possivel se for capaz
de mudar a sua atitude perante a alimenta-
cdo. Na realidade, ndo é o seu peso que tem
de mudar, é o seu estilo de vida. Ndo necessi-
ta de fazer esta caminhada de mudanca sozi-
nha/o, procure um/a nutricionista para estar
ao seu lado ao longo de todo o processo.

Ndo se esqueca, o poder de mudar estda em
si, na sua mente!

Eduarda Silva
Nutricionista (CP: 3637N}
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SOLENIDADE
da SANTISSIMA
TRINDADE

Ano A

«PAI, FILHO E ESPIRITO SANTO»

“Deus é vivo, e vivos sdo também
o Senhor Jesus Cristo e o Espirito
Santo, vivas sdo a fé e a esperanca
dos eleitos no sentido de aqueles
que praticaram na humildade os
mandamentos e preceitos de
Deus serem arrolados no nimero
dos que serdo salvos por Jesus
Cristo". (Clemente de Roma);

“A Santissima Trindade vive na
alma em grag¢a”. (Santa Teresa dos
Andes);

“Com a Santissima Trindade, Pai,
Filho e Espirito Santo podemas ser
fermento de comunhdo e miseri-
cérdia” (Papa Francisco);

“O meu Deus, Trindade que ado-
ro, ajudai-me a esquecer-me intei-
ramente para firmar-me em Vds,
imovel e pacifica, como se a mi-
nha alma ja estivesse na eternida-
de: que nada consiga perturbar a
minha paz nem fazer-me sair de
Vés, 6 meu imutdvel, mas que
cada minuto me leve mais longe
na profundidade do vosso misté-
rio”. (Santa Isabel da Trindade);

“\/@s sols as pedras do templo do
Pai, elevado para o alto pelo guin-
daste de Jesus Cristo, gue é a sua
cruz, com o Espirito Santo como
corda” (Ef 9,1). (Santo Indcio de
Antioguia);

o

“O Espirito Santo procede do Pai
enquanto fonte primeira e, pela
doacdo eterna deste Ultimo ao
Filho, do Pai e do Filho em comu-
nhao”. (Santo Agostinho);

Luz, esplendor e graga
na Trindade e da Trindade

“Ora, a nossa fé é esta: Cremos na
Trindade santa e perfeita, que é o
Pai, o Filho e o Espirito Santo;
Nela ndo ha mistura alguma de
elemento estranho; N3o se com-
pbe de Criador e criatura; Mas
toda ela é poténcia e forga opera-
tiva; Uma sé é a sua natureza,
uma so é a sua eficiéncia e aco.
Os dons que o Espirito distribui a
cada um
vém do Pai, por meio do Verbo,
De fato, tudo o que é do Pai é do
Filho, por conseguinte, as gracas
concedidas pelo Filho, no Espirito
Santo, sdo dons do Pai
lgualmente, quando o Espirito
estd em nos, esta em nds o Verbo,
de quem recebemos o Espirito; e,
como o Verbo, estd também o Pai.
Onde estd a luz, ai também estd
o esplendor da luz; e onde estd o
esplendor, al também esta a sua
graca eficiente e esplendorosa.”
(Santo Atandsio - Século IV - igreja
Catdlica.)

Pe. Henrique




LEITURA | | Leitura do Livro do Exodo (ex 34, 4b-6.8-9)

Naqueles dias, Moisés levantou-se muito cedo e subiu ao monte Sinai, como o Senhor
lhe ordenara, levando nas méos as tabuas de pedra. O Senhor desceu na nuvem, ficou
junto de Moisés, que invocou 0 nome do Senhor. O Senhor passou diante de Moisés e
proclamou: «O Senhor, o Senhor é um Deus clemente e compassivo, sem pressa para
Se indignar e cheio de misericdrdia e fidelidade». Moisés caiu de joelhos e prostrou-se
em adoracdo. Depois disse: «Se encontrei, Senhor, aceitagdo a vossos olhos, digne-Se o
Senhor caminhar no meio de nés. E certo que se trata de um povo de dura cerviz, mas
Vs perdoareis 0s nossos pecados e iniquidades e fareis de nds a vossa heranga».

SALMO Daniel 3, 52.53.54.55.56 (R. 52b)
Digno é o Senhor de louvor e de gléria para sempre.

Bendito sejais, Senhor, Deus dos nossos pais: digno de louvor e de gldria para sempre.
Bendito o vosso nome glorioso e santo: digno de louvor e de gléria para sempre.

Bendito sejais no templo santo da vossa gléria:
digno de louvor e de gldria para sempre,
Bendito sejais no trono da vossa realeza: digno de louvor e de gléria para sempre.

Bendito sejais, Vés que sondais os abismos e estais sentado sobre os Querubins:
digno de louvor e de gldria para sempre.
Bendito sejais no firmamento do céu: digno de louvor e de gléria para sempre.

LEITURA Il | Leitura da Segundo Epistola
do apéstolo Sdo Paulo aos Corintios (2 cor 13, 11-13)

Irm3os: Sede alegres, trabalhai pela vossa perfeicdo, animai-vos uns aos outros, tende
0s mesmos sentimentos, vivei em paz. E o Deus do amor e da paz estara convosco. Sau-
dai-vos uns aos outros com o dsculo santo. Todos os santos vos satidam. A graga do Se-
nhor Jesus Cristo, o amor de Deus e a comunhdo do Esplrito Santo estejam convosco.

EVANGELHO | Evangelho de Nosso Senhor Jesus Cristo segundo S&o Jodo (/o 3, 16-18)

Nagquele tempo, disse Jesus a Nicodemos: «Deus amou tanto o mundo que entregou o
seu Filho Unigénito, para que todo o homem que acredita n’Ele ndo perega, mas tenha
a vida eterna. Porque Deus ndo enviou o seu Filho ao mundo para condenar o mundo,
mas para que o mundo seja salvo por Ele. Quem acredita n'Ele ndo é condenado, mas
guem n&o acredita n’Ele ja estd condenado, porque nédo acreditou no nome do Filho
Unigénito de Deus».

CARDEAL TOLENTINO MENDONCA
E PRESIDENTE DA REPUBLICA DISCURSAM

NA CERIMONIA DO 10 DE JUNHO

As comemoragBes do Dia de Portugal, de
Camdes e das Comunidades Portuguesas
{10 junho) vdo ser assinaladas este ano
numa “cerimoénia simbdlica” no Mosteiro
dos Jerénimos, em Lishoa, com discursos
do Cardeal Tolentino Mendonca e do Pre-
sidente da Replblica, Marcelo Rebelo de
Sousa.

As comemoracgdes, que estiveram previs-
tas para a Regido Autdnoma da Madeira e
Africa do Sul, foram alteradas para
“respeitar as regras de precaucio sanitdria
no guadro da Pandemia da doenca Covid-
19", lé-se numa nota divulgada no portal
da Presidéncia da Republica.

As ceriménias t&m infcio no exterior do Mos-
teiro dos Jerénimos onde, pelas 11h00 e sob
a Presidéncia do Chefe de Estado, decorre a
cerimonia do I¢ar da Bandeira Nacional, com
a execucdo do Hino Nacional, 21 salvas por
unidade naval da Armada Portuguesa funde-
ada no rio Tejo e sobrevoo de homenagem
por uma esquadrilha de aeronaves F-16 da
Forca Aérea.

Depois, na Igreja de Santa Maria de Belém, o
Presidente da Republica deposita uma Coroa
de Flores no Tumulo de Luis Vaz de Cambes,
e guarda um minuto de siléncio em homena-
gem aos mortos ao servigo da Patria.

Nos claustros do Mosteiro, ird usar da pala-
vra o Cardeal D. José Tolentino de Mendon-
¢a, Presidente da Comissio Organizadora
do Dia de Portugal, de Camé&es e das Comu-
nidades Portuguesas, a que se segue a inter-
vengdo do Presidente da Republica, Marcelo
Rebelo de Sousa, que encerra as cerimdnias.

O Presidente da Reptblica, Marcelo Rebelo
de Sousa, ja tinha divulgado, no dia 17 de
abril, que o Dia de Portugal seria assinalado
com uma “ceriménia simbdlica” junto ao
Mosteiro dos Jerénimos.

In https://agencia.ecclesia.pt/

j ? L-IN FORMATIVO)
CELEBRACAO DO «CORPO DE DEUS»

11 junho, nas pardquias.




