‘ ‘ UNIDADE DE SAUDE FAMILIAR

S.JULIAO

Alimentacao saudavel
Porqué uma alimentacao saudavel?

Uma alimentacdo correta e equilibrada previne o aparecimento de diversas doencas (ex.: obesidade,
doencas cardiovasculares, diabetes, certos tipos de cancro, etc.) e contribui para o bem-estar fisico e

mental.

Os nutrientes

Os hidratos de carbono (presentes nas massas, pao, arroz, batata), as proteinas (presentes na carne,
peixe e ovos) e as gorduras (presentes ha manteiga, margarina, banha, azeite, 6leo) sédo os nutrientes
gue fornecem energia. Os nutrientes medem-se em calorias, sendo que 1 grama de hidratos de
carbono e de proteinas fornecem 4 calorias cada e 1 grama de gorduras fornece 9 calorias.

Um adulto saudavel necessita em média de 1500-2500 calorias/dia.

Conselhos
1. Tenha uma dieta variada e fracionada em pelo menos 5 a 6 refei¢cdes diarias.
2. Comade 3 em 3 horas.
3. Comece bem o dia com um pequeno-almogo completo (ex: leite ou derivados, pdo escuro ou
de mistura ou cereais integrais sem adi¢do de acuUcar, fruta fresca ou em sumo natural).
Prefira os cereais integrais, por serem menos processados e por isso terem mais fibras.

Coma produtos horticolas e frutos frescos.
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6. Inicie sempre o0 almogo e o jantar com uma sopa rica em legumes e leguminosas.

7. Coma sempre salada ou legumes ao almocgo e ao jantar.

8. Faca da fruta a sua sobremesa por exceléncia.

9. Opte pelo leite e seus derivados com baixo teor de gordura (meio-gordo ou magro).

10. Dé preferéncia ao peixe e a carnes magras (ex.: aves e coelho).

11. Reduza o consumo total de gorduras e a quantidade de gordura que usa para cozinhar ou
temperar, preferindo sempre o azeite a outros tipos de gorduras.

12. Evite o consumo de acUcar, sal e bebidas alcodlicas.

13. Beba pelo menos 1,5 litro de agua por dia.
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Se for diabético...

Os principais objetivos da alimentacdo de uma pessoa com diabetes sdo: obter um bom controlo da
glicemia, colesterol, triglicéridos, pressdo arterial e atingir e manter um peso saudavel, de forma a
prevenir o aparecimento das complicacdes da diabetes. Para ajudar a controlar estes fatores de risco,

recomenda-se a reducdo daingestdo de gordura e sal e o aumento da ingestao de fibra.

o Distribuir os alimentos por vérias refeicBes diarias permite repartir os hidratos de carbono em
pequenas quantidades e de forma regular ao longo do dia, o que ajuda ao controlo do apetite e
a um melhor controlo da glicemia, evitando hiper e hipoglicemias, com os perigos associados.

e Refrigerantes, bolos, chocolates, compotas, rebucados e outros doces sdo exemplo de
alimentos especialmente ricos em acucar. O consumo deste tipo de alimentos deve ser feito,
preferencialmente, no final das refeicfes, e a sua ingestdo ndo deve ser diaria mas sim
restrita a ocasides festivas.

e A leitura cuidadosa dos rotulos dos alimentos € fundamental na sele¢cdo de alimentos com
reduzido teor de agucares, gorduras e sal. Sob a designacdo de agucares engloba-se, por
exemplo, sacarose (vulgar aglcar de mesa), glucose, dextrose, frutose, maltose, lactose,
acgucar invertido, mel, xarope de glicose...

o Ingerir quantidades adequadas de alimentos:

o Adequar as quantidades e proporc¢des de alimentos colocados no prato. Em 1° lugar
servir-se dos legumes e ocupar ¥z prato com estes alimentos que podem ser crus ou
cozinhados. A outra metade do prato deve ser dividida a meio e ocupada ¥4 pelos
cereais e derivados como arroz ou massa ou leguminosas. O outro ¥ € para peixe,
carne ou ovos;

o Servir-se das quantidades adequadas e néo repetir;

o Comer devagar, mastigando e saboreando os alimentos.
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