Oqueéa
Roda dos Alimentos ?

Esta é constituida por 7 grupos de alimentos:

Cereais e derivados, tubérculos - 28%
Horticolas - 23%

Fruta - 20%

Lacticinios - 18%

Carnes, pescado e ovos - 5%
Leguminosas - 4%

Gorduras e 6leos - 2%
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na. Pelo contrdrio, um dos pilares fundamen-

tais para uma alimentacao saudavel é a varie-

dade.” (Direcao Geral da Saude)
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Como deve ser uma
Alimentacao Saudavel :

. Equilibrada;
. Completa;

. Variada.

Vantagens da
Alimentacao Saudavel

Ajuda o corpo a manter-se vivo e saudavel;

Fornece energia e nutrientes necessarios para o

funcionamento do organismo;

Contribui para o crescimento e desenvolvimento

adequado;
Melhora a concentracao;

Diminui a fadiga, sonoléncia e irritabilidade;

Para uma alimentag¢ao saudavel é
essencial variar na escolha dos alimen-
tos, adaptando as quantidades consu-

midas a actividade fisica diaria.

Aumenta o rendimento

escolar;

Ajuda na prevencdo de

certas doencas

(obesidade, diabetes,

doencas cardiovasculares).
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Regras para crescer de forma saudavel:

1. Bons habitos alimentares na infancia levam

a um melhor desempenho na adolescéncia;

2. Procurar variar na alimentacao para adquirir

0s nutrientes necessarios para o crescimento;

3. Fazer uma dieta saudavel, completa e equili-
brada rica em fruta, legumes e alimentos ricos

em amido;

4. Ingerir alimentos ricos em fibra, vitaminas,

sais minerais e com baixo teor de gordura;

. Faca, em média, 6 refei¢Oes didrias;

o Tome sempre o pequeno-almoco;

. Evite estar mais de trés horas e meia sem comer;

. Evite alimentos muito pesados nas refeicdes a

meio da manha3 e de tarde;

. Diminua o consumo de sal;

. Evite ingerir aclcar ou alimentos agucarados;

. Aumente o consumo de horticolas e legumes;

. Aumente o consumo de fruta;

. Ingira de preferéncia peixe ou carnes magras;

. Beba 1,51 a 3| 4gua natural, diariamente;

. Reduza o consumo de gorduras;

. Controle o consumo de refrigerantes, bolos, cho-

colates, compotas, rebucados e outros doces;

. Siga as recomendag¢des da Roda dos Alimentos e

pratica actividade fisica, moderada e regular;

. N3do utilize gorduras que foram sobreaquecidas ou

dleos queimados;

. Privilegie sempre o uso de azeite.




