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Alimentacéao saudavel

O que € uma alimentacao saudavel?

A base de uma alimentacdo saudavel é a b
variedade. Diferentes alimentos contribuem R —
com diferentes nutrientes, permitindo uma \ @D 203 porotes
ingestdo completa necessaria a uma vida \j Al 1= _
saudavel. Isto ndo significa que ndo pode o ¢9° Ud 'Jﬂ gy
ingerir os alimentos menos saudaveis que R 3 Y e

- :::,,«,_,ﬂ,!;\ucumwostxs
%y
W

4l porgdes

mais gosta, apenas que o deve fazer de ) LA A
forma moderada. C®

Ao contrério do que se possa pensar, uma k “
alimentacdo saudavel ndo é apenas "UEEY i
importante na prevengao de doencas cardio-

vasculares. Esta também tem um papel importante na prevenc¢ao do cancro —
a dieta, atividade fisica e um peso saudavel podem prevenir cerca de 40% de
todos os cancros.

A ciéncia por tras da alimentacao...

Os nutrientes resultam do metabolismo dos alimentos ingeridos. Dependendo
das suas caracteristicas, designam-se por:

Hidratos de carbono: devem ser a principal fonte de energia. Estéo
presentes principalmente em alimentos de origem vegetal (ex pao, massa,
arroz, cereais, etc.);

Proteinas: importantes para a sintese de 6rgaos e musculo. Estdo presentes
principalmente em alimentos de origem animal (peixe, carne, ovos, produtos
lacteos). As proteinas animais fornecem todos os aminoacidos necessarios
ao organismo, ao contrario das proteinas vegetais;

Gordura: utilizada no armazenamento de energia. As gorduras mais
saudaveis sdo as monoinsaturadas (azeite) e polinsaturadas (ex: 6leo de
amendoim, margarinas, etc.). As gorduras menos saudaveis sdo as gorduras
saturadas e o colesterol (ex: carne, banha, manteiga, charcutaria, etc.);
Fibras: substancias néo digeridas que contribuem para um bom transito
intestinal;

Vitaminas e sais minerais: ndo fornecerem energia mas sdo fundamentais
em guase todas as reacdes metabdlicas do nosso organismo;

Agua: importante na regulacdo do nosso metabolismo.
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Quais as minhas necessidades nutricionais?

As necessidades nutricionais variam com idade, sexo, atividade fisica e
doencas. Nao se deve fazer uma alimentacdo demasiado restritiva (menos de
1200 kcal/dia has mulheres e menos de 1500 kcal/dia nos homens), pois deste
modo as necessidades nutricionais minimas podem nédo estar asseguradas.

0 hatos de carbono, a5 poteinas
e as gorduras fornecem energia

(expressa em quilocalorias — kcal). O Midratos de carbono Sl
alcool, apesar de ndo ser um  Pproteinas 4 kcal
nutriente, também fornece calorias

. « . - Gordura 9 kcal
(denominadas “calorias vazias” por
nado terem valor nutricional). Alcool 7 keal

Como posso fazer uma alimentagcdo mais saudavel?

+ Comece sempre com um pequeno-almoco completo (ex: 1 copo de leite
meio-gordo, um péo escuro e uma peca de fruta);

Dé preferéncia a métodos de confecdo saudavel (ex: jardineiras, estufados,
cozidos, arrozes, etc., isto é, “pratos de panela”) e evite os fritos e assados;
Faca lanches entre as principais refei¢cdes, evitando mais de 3h e meia sem
comer, e faca ceia se se deitar tarde;

Evite alimentos processados (ex: refrigerantes, snacks, doces, salgadinhos);
Prefira ervas arométicas e especiarias para temperar em vez do sal;

Evite a adicdo de acucar;

Escolha a agua como bebida de elei¢ao.
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1 O / TUBERCULOS O consumo de bebidas alcodlicas
O \\ R LEaTRcsAs recomendado é menos de 2 bebidas-

padrdo/dia no homem e menos de 1

CARNE, PESCADO OU OVOS . ~ -
bebida-padrao/dia na mulher
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