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Introducao

A alimentacdao saudavel e adequada é fundamental para que o crescimento,
desenvolvimento e manutencao do organismo humano ocorra de forma apropriada e
saudavel.

O consumo de alimentos quer a nivel de quantidade, quer a nivel de qualidade, tém um
papel de elevada importancia para evitar a ocorréncia de caréncias e/ou excessos
alimentares e assim melhorar o estado de saude.

Com este e-book, pretendemos evidenciar a importancia para a saude da aquisicao de

uma alimentacao saudavel e adequada.

Votos de boas leituras!

Alexandra Bento

Presidente da Direccao da

Associacao Portuguesa dos Nutricionistas
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1. Tome sempre o pequeno-almogo
Um bom pequeno-almogo ajuda-lo-a a carregar energias logo ao inicio do dia, fornecendo-lhe um bom aporte de nutrientes essenciais para o
organismo. N3o se esqueca de consumir produtos lacteos, pao ou cereais e ainda fruta ou sumos de fruta.

2. Faga 5 a 6 refeigGes por dia
Faca varias refei¢Ges, 5 a 6, de forma a ndo estar mais de 3h30m sem comer, assim, podera controlar o seu apetite ao longo do dia.

3. Consuma 5 porgoes de fruta e horticolas por dia
Ao longo do dia consuma 5 porgdes de fruta e horticolas, por exemplo coma 3 pecas de fruta por dia mais 2 porg¢Ges de horticolas, na sopa e ainda
como acompanhamento do prato. Incremente ao seu dia um bom aporte de fibra, vitaminas e minerais

4. Inicie as refeigdes principais com sopa
A sopa é um excelente alimento, pelo que deve ser consumido antes da refeicdo. O seu consumo, para além da mais-valia nutricional, promove
um aumento da saciedade, controla o apetite, controla os niveis de colesterol e glicemia sanguineos e melhora o transito intestinal.

5. Coma calmamente e mastigue muito bem os alimentos.
E uma excelente forma de controlar o apetite, e a quantidade de alimentos que consome.

6. Hidrate-se!
Consuma agua ao longo do dia, para hidratar convenientemente o seu organismo, as recomendag¢des sdo de 1,5 a 3L diariamente. Uma boa
hidratacdo previne o aparecimento da fadiga e o cansaco.

7. Opte por consumir mais peixe do que carne, alternando o seu consumo entre o almoco eo jantar
O peixe é rico em acidos gordos dmega 3, importantes na reducdo do colesterol sanguineo tal como na prevencdo de doencas
neurodegenerativas. Por isso, opte pelo eu consumo em detrimento do consumo de carne, optando pelas carnes brancas (peru, frango, coelho).

8. Controle a ingestao de gordura na confec¢ao e tempero dos alimentos.
Limite o consumo de gordura na confec¢do e tempero, e quando o fizer, opte pelo consumo de azeite. Este é rico em gordura monoinsaturada
importante para a prevencao das doencas cardiovasculares.

9. Reduzir parte do sal e da gordura para temperar.
Use maior quantidade de cebola, alho, tomate, pimento e ervas aromaticas, tempere como marinadas, reduzindo o sal.

10. Eleja para a sua alimentagao alimentos ricos em fibra.
Os alimentos ricos em fibra como os cereais integrais, leguminosas, produtos horticolas, sdo importantes fontes de fibra.

E ainda: ... Pratique actividade fisica diariamente. Mexa-se o mais possivel
Ande pelo menos 10.000 passos diariamente, ou seja, pelo menos 45 minutos do seu dia deverd dedica-lo a pratica de actividade fisica.
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A Roda dos Alimentos é um instrumento de Educagé@o Alimentar destinado a comunidade em geral e que ajuda a
escolher e a combinar os alimentos que deverao estar incluidos num dia alimentar saudavel.
O seu formato em forma de roda pode ser facilmente identificado e associado a um prato vulgarmente utilizado, nao

hierarquizando os alimentos.

Constitui¢cao da Roda dos Alimentos

A Roda dos Alimentos é constituida por 7 grupos de alimentos, mais a agua, agrupados de acordo com as suas
semelhancas e caracteristicas nutricionais.

A Roda estabelece ainda as porgdes diarias recomendadas e equivalentes entre os alimentos do mesmo grupo.

Este guia alimentar esta assente em trés regras fundamentais para a aquisicdo de uma alimentagdo saudavel. Assim, a

alimentagao devera ser:

Completa
(ingerir ao longo do dia alimentos de todos
0S grupos)

Variada
(variar os alimentos dentro de cada grupo
ao longo do dia)

Equilibrada
(respeitar as porgdes didrias recomendadas
e os equivalentes)

e A

] sacde ]
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As por¢des dos grupos da Roda dos Alimentos sdao estabelecidas de acordo com as necessidades Roda dos

individuais de cada individuo, dependendo de varios factores como o sexo, a idade, estado fisioldgico,

Alimentos

actividade fisica, entre outros.

No centro esta presente a dgua, que deve ser consumida diariamente e dever-se-a ingerir entre 1,5 a 3L
As porcgdes inferiores sdo as adequadas para criancas dos 1 aos 3 anos de idade e as por¢des superiores
para homens fisicamente activos e rapazes adolescentes, visto apresentarem necessidades energéticas
superiores; e as por¢cdes médias sdao os adequados a restante populacao, correspondendo a um plano

alimentar que fornecera 2200Kcal.

\

Grupos de Alimentos Porgao a ingerir *
Cereais Derivados e Tubérculos 4 a 11 porgdes (28%)
3a5porgdes  (23%)
3a5porgdes  (20%)
e derivados ** 2a3porgdes  (18%)
scado e ovos 1,5 a 4,5 porgdes (5%)

1a2porgbes  (4%)

Gorduras 1a3porgdes  (2%)

* As por¢des minimas e maximas foram calculados para os valores energéticos de 1300Kcal e 3000Kcal, sendo a
‘f #EMTES]  quantidade intermédia correspondente a um plano alimentar de 2200Kcal.

Lot TTTT  *x* Ageneralidade da populagdo devera consumir 2 porgdes, com excepgdo de criangas e adolescentes, que
necessitam de 3 porg¢Ges




A Agua desempenha um papel fundamental no nosso organismo. Ndo podemos esquecer que mais de ROda dOS
50% do corpo humano é agua, pelo que dever-se-a ter sempre em ateng¢ao a ingestdao adequada de agua. .
Na Roda dos Alimentos a dgua encontra-se no centro, ndo sd pela sua importancia para o homem, mas Allmentos
também porque a dgua é parte constituinte de todos os alimentos. Assim sendo as necessidades de agua
variam de acordo com varios factores, como a temperatura ambiente, condi¢des climaticas, alimentacdo e
actividade fisica. Gru pos
A agua desempenha diversas fungdes no organismo: auxilia a transportar os nutrientes para dentro das
células e a eliminar as substancias tdxicas, bem como outros componentes resultantes do metabolismo,

T

ajuda na regulacdo da temperatura corporal e ainda é parte constituintes fluidos e sucos gastricos, Agua

pancreatios, biliares, entre outros.
PR
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Necessidades de agua ao longo do ciclo de vida

Criangas (2 a 3 anos) 10L 10L
Criangas (4 a 8 anos) 1,21 1,21
Criangas(9a13anos) 141 16L
Adolescentes e Adultos 1,5 L 191

http://www.ihs.pt/xms/files/recomendacoes_hidratacao/VF__RECOMENDACOES_DE_HIDRATACAO_PARA_OS_PORTUG
UESES.pdf




Os alimentos pertencentes ao grupo dos Cereais Derivados e Tubérculos deverdo fornecer cerca de 28%
do total energético didrio, o que corresponde a uma ingestao de 4 a 11 porgdes por dia.
Estes alimentos estdo reunidos neste grupo, visto terem como caracteristica principal a riqgueza em
hidratos de carbono complexos. Este substrato é a principal fonte energética das células. Para além desta
caracteristica, sdo praticamente isentos de gordura e fornecedores de proteinas de média qualidade,
apresentando como aminodcido limitante o triptofano.
Sdo ainda boas fontes de minerais (selénio, potdssio e magnésio) e vitaminas (B1, B2, B3, B6 e C (batata)).
Os cereais integrais sdo constituidos por um elevado teor de fibra, especialmente fibra insolavel, a qual
apresenta varias fungdes importantes no organismo, particularmente a nivel do tracto gastrointestinal.
Fazem parte desde grupo alimentos como: arroz, massa, batata, pao, aveia, milho, trigo, centeio, ....

( P

T
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O que é uma porgéio de Cereais derivados e
tubérculos?

1 P3o (50g)

1 Fatia fina de broa (70g)

1 % Batata - tamanho médio (125g)

5 Colheres de sopa de cereais de pequeno-almogo (35g)
6 Bolachas - tipo Maria/agua e sal (35g)

2 Colheres de sopa de arroz/massa crus (35g)

4 Colheres de sopa de arroz/massa cozinhados (110g)
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Os Horticolas sdo os alimentos que tém como principal fungdo fornecer ao organismo boas quantidades
de vitaminas, minerais, agua e fibra soltvel. E o segundo maior grupo de alimentos presente na Roda,
devendo contribuir para o dia alimentar com cerca de 23%, correspondendo a 3 a 5 porgdes didrias.
Vdarios estudos tém demonstrado o beneficio para a saude do consumo de horticolas diariamente, neste
sentido, é sugerido que poderao prevenir varios tipos de cancro, melhorar o perfil lipidico sanguineo,
diminuir a absorcdo do acucar, prevenir o aparecimento das doencas cardiovasculares, diabetes e
obesidade, entre outras.

Fazem parte deste grupo, alimentos como: abdbora, cenoura, alface, brécolos, alho-francés, couve

coragao, couve lombarda, couve-galega, tomate, cebola, alho ...

O que é uma porgéo de Horticolas?
2 Chavenas almogadeiras de horticolas crus (180g)
1 Chavena almocadeira de horticolas cozinhados (140g)
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O grupo da Fruta devera contribuir para o dia alimentar com cerca de 20%, ou seja, devem ser ingeridas ROda dos

entre 3 a 5 porgdes de fruta diariamente. A fruta é dptima fornecedora de vitaminas, minerais, hidratos de

Alimentos

carbono simples (frutose) e fibra soluvel. Sdo também fontes importantes de anti-oxidantes (licopeno,
polifendis,...), os quais tém como principal funcdo a prevencdo de varios tipos de cancro, e do
envelhecimento celular, prevencdo da accao de radicais livres e das doencas cardiovasculares.

Segundo a Organiza¢do Mundial de Saude (OMS), dever-se-a promover o consumo de pelo menos 400g Grupos
de hortofruticolas (fruta e horticolas) diariamente, correspondendo a 5 porg¢des destes alimentos, de
forma a prevenir o aparecimento de doencas cardiovasculares.

Fazem parte deste grupo, alimentos como: magd, péra, banana, laranja, tangerina, kiwi, mirtilo, Fruta

morangos, cerejas, péssego, ananas, meldo, melancia, ...

O que é uma porgdo de Fruta?

1 Pega de fruta - tamanho médio (160g)




Os alimentos pertencentes ao grupo dos Lacticinios e derivados (com a excepgdo das natas e manteiga)
deverao fornecer cerca de 18% ao dia alimentar, ou seja 2 a 3 porgdes. Estes alimentos sao excelentes
fontes de proteinas de alto valor bioldgico, calcio, zinco, fosforo, magnésio, vitaminas do complexo B,
vitamina D e vitamina A.

S3do constituidos por cerca de 3,5% de gordura saturada (o queijo podera conter cerca de 45% de gordura)

e o Unico hidrato de carbono presente é a lactose.

Fazem parte deste grupo: leite, iogurte, leites fermentados, queijo e requeijao

O que é uma Porgéo de Lacticinios e derivados?

1 Chavena almogadeira de leite (250 ml)

1 logurte liquido ou 1 e 1/2 iogurte sélido (200g)
2 Fatias finas de queijo (40g)

% Queijo fresco — tamanho médio (50g)

% Requeijdo - tamanho médio (100g)
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O grupo da Carne, pescado e ovos devera fornecer ao dia alimentar cerca de 5%, ou seja, 1,5 a 4,5
porgoes.

Nao fornecem hidratos de carbono, sendo constituidos essencialmente por proteina de alto valor
bioldgico e gordura, principalmente saturada no caso da carne vermelha e ovos, monoinsaturada no caso
da carne branca e polinsaturada (acidos gordos n-3) no caso do peixe. Sdo excelentes fontes de vitaminas
do complexo B, ferro, zinco, fosforo e vitamina D.

Fazem parte deste grupo: carne, ovos, peixe e pescado (marisco, moluscos,...)

O que é uma porgdo de Carne, pescado e ovos?

Carnes/pescado crus (30g)
Carnes/pescado cozinhados (25g)
1 Ovo - tamanho médio)
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As Leguminosas devem fornecer ao dia alimentar cerca de 4%, correspondendo a 1 a 2 porgdes destes
alimentos por dia. Sdo boas fontes de hidratos de carbono, proteina de médio valor bioldgico,
apresentando alguns défices em aminoacidos essenciais, vitamina B1, vitaminas B2, ferro e calcio, e fibras

insoluveis.

Fazem parte deste grupo: ervilhas, grao-de-bico, soja, feijao, lentilhas, ...

O que é uma porgdo de Leguminosas?

1 Colher de sopa de leguminosas secas cruas (25g)
3 Colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (80g)

3 Colheres de sopa de leguminosas secas/frescas cozinhadas
(80g)
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O grupo das Gorduras e 6leos devera fornecer apenas cerca de 2% do dia alimentar isto é, 1 a 3 porgées
didrias. Este grupo devera contribuir com menor percentagem para o dia total. Sdo fontes de lipidos
(principalmente saturados no caso das gorduras de origem animal — manteiga, banha e nata; ou
insaturados, no caso das gorduras de origem vegetal — azeite, 6leo alimentar, cremes vegetais para barrar),
colesterol (no caso das gorduras de origem animal) e vitaminas lipossoluveis, tais como a vitamina A e a
vitamina E.

Fazem parte deste grupo: azeite, éleo alimentar, nata, margarina, manteiga, banha

O que é uma porgdo das Gorduras e 6leos?

1 Colher de sopa de azeite /dleo (10g)

1 Colher de cha de banha (10g)

4 Colheres de sopa de nata (30 ml)

1 Colher de sobremesa de manteiga/margarina (15g)
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Planear o
Dia

O planeamento diario, semanal ou mensal das refeicdes é de
extrema importancia para que possa cumprir varias das

recomendacdes para uma alimentacao saudavel e equilibrada




Um dos erros alimentares mais frequentes é a diminuicdo do numero de refeicdes que se faz por dia.
Dever-se-a procurar fazer entre 5 a 6 refeigées distribuidas ao longo do dia, de forma a nao ficar mais de
3h30m sem comer.

A importancia de se criar este hdbito prende-se com a capacidade de regulacdo dos mecanismos
fisioldgicos que controlam o apetite, se forem realizadas varias refei¢cdes por dia. Através da regulacdao do
apetite é possivel um melhor controlo da ingestdo alimentar ao longo do dia. Além disso, comer de
3h30m em 3h30m faz com que se distribua de forma mais equilibrada os alimentos ao longo das horas em
gue estd acordado, fazendo com que ndo se concentre uma grande quantidade de alimentos e calorias em
apenas 2 ou 3 refeicdes (hormalmente o almoco e o jantar).

Actualmente existem alguns estudos que evidenciam que a ingestdo de uma grande quantidade de
alimentos concentrada em 2 a 3 refeicGes por dia pode induzir a situacdes de excesso de peso. Por outro
lado, dever-se-a ter em atencdo o que se escolhe para comer, pois ndo se devera fazer varias refeicdes se
em cada uma delas se ingerir alimentos e quantidades prejudiciais a saude. Assim, para orientar o dia

alimentar deverd seguir os principios da Roda dos Alimentos.

Pequeno-Almogo Almogo Jantar

Meio da Manha Meio da Tarde Ceia
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O Pequeno-almogo ou Dejejum significa “quebrar o jejum apds o periodo longo de sono”, durante o qual
os niveis de energia descem de forma significativa. Por isso, esta refeicdo deve ser completa, equilibrada e

variada para fornecer energia e nutrientes essenciais logo nas primeiras horas do novo dia.

Todos beneficiam em tomar o pequeno-almogo pouco tempo apds acordar. No entanto, as criangas e
adolescentes, por se encontrarem numa fase de crescimento e desenvolvimento, ndo devem ser privadas
desta importante refeicdo. Os idosos, devido a sua maior fragilidade e os diabéticos, devido a natureza da
doenca, devem ter sempre o cuidado de tomar um bom e equilibrado pequeno-almoco. Ndo tomar o

pequeno-almoco, pode ter varias consequéncias, que se manifestam de diferentes formas.

Vérios sdo os sintomas que se encontram associados com a falta de pequeno-almogco, como:
hipoglicémias, suores frios, falta de forcas, desfalecimento/desmaio e coma hipoglicémico, mal-estar e ma
disposicao geral, Impaciéncia e agressividade, cefaleias, quebra no rendimento fisico e intelectual,
diminuicdo da capacidade de resposta e de reflexos, maior propensdo para acidentes de trabalho, de

viacdo ou domésticos, devido a combinacdo de duas ou mais das manifestacdes referidas anteriormente.

Nos individuos que ndo tém apetite ou dizem ndo conseguir comer logo apds acordar, ndo se deve forcar,
mas sim estimular gradualmente o apetite em dias ou semanas consecutivos. Devem assim comecar por
consumir alimentos leves, ao gosto de cada um e em pequenas quantidades, aumentando-se

gradualmente os alimentos e as suas quantidades.
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Para obter o maximo de beneficios do pequeno-almoco, 0 mesmo deve de ser completo e equilibrado,

combinando todos os nutrientes necessarios ao nosso organismo.

Vitaminas:

Encontram-se em varios alimentos.

! Hidratos de Carbono:

'
O pdo (de mistura ou integral), flocos de cereais e frutos,
sdo excelentes s de energia sob a forma de hidratos

de carbono. Vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K): existem nos frutos
secos e oleaginosos, no leite e derivados (meios gordos e
gordos), na manteiga e no azeite.

Vitaminas hidrossoltiveis (complexo B e vitamina C):
existem em abundancia nos frutos.

Proteinas: quf 3

O leite e os seus derivados sdo excelentes fontes

Minerais:

e derivados sdo particularmente ricos em calcio,
fundamental para ossos e dentes. Os frutos sdao
também excelentes fontes de diversos minerais.

Lipidos ou Gorduras:

A manteiga, o queijo e as gorduras existentes por

exemplo no fiambre, podem ser consumidas com Fibras:

As fibras s3o fundamentais para o bom funcionar

tubo digestivo, além disso reduzem a absorg

gorduras e colesterol no intestino. Sabe-se tam

desempenham um importante papel na prev

alguns tipos de cancros. As fibras existem nos

cereais, no pdo (mistura e integral) e na casca
frescos e oleaginosos.
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As merendas, meio da manha, meio da tarde e ceia, deverdo ser leves e poderdao ser compostas por

Planear o

alimentos ricos em hidratos de carbono complexos, vitaminas e minerais e fibra. D_
Uma porcdo de cereais ou derivados, uma peca de fruta e/ou um produto lacteo. Experimente diversos Ia

tipos de combinacgdes, que irdo saciar mas que contém poucas calorias.
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O almogo e o jantar devem ser compostos por 3 momentos importantes, e desfrutados calma e tranquilamente. PI anear o

Dia

Esses momentos sdo, a entrada, o prato e a sobremesa.

.
Rsraas

\ -

Entrada g

Planeamento
das refeicoes

Inicie sempre a sua refeicdo com Sopa.
Vérias sdo as vantagens para o seu
consumo, uma vez que é de facil digestao,
promove um aumento saciedade,
controlando e regulando o apetit a

além de disponibilizar uma grande e AImogo e
de vitaminas, minerais, fibras, com Prato Jantar, o que

anti-oxidantes e protectores.
b prato, coloque as quantidades planear?

adequadas e necessarias para essa

refeicdo, como guia utilize as proporgdes

gue se encontram na roda, em que % do

prato deverd ser de hortalicas e legumes

crus ou cozinhados, através de saladas,

horticolas salteados, cozidos, ao vapor;

torne o seu prato colorido e apelativo.

Depois coloque no outro % do

com batata, ou arroz, ou mass no

restante % com carne, ou peixe, o Sobremesa

~ A sobremesa deve ser sempre composta
por uma peca de fruta. Termine assim a
sua refeicdo com a fruta, que para além
do seu doce natural, é rica em vitaminas,
fibra e anti-oxidantes importantes para a
proteccdo do organismo.




Pequeno-almocgo

Uma chdavena de leite Meio gordo com cevada

Valor Energético: 2000Kcal
Proteina: 19%
Meio da manha Gordura: 29%
Trés bolachas do tipo Maria + Um iogurte sélido de aroma )
Hidratos de Carbono: 52%
Almogo Fibra: 35g

Um prato de sopa de legumes

Um pao de cereais com 15g de queijo fresco + Um Kiwi

Peito de peru estufado recheado (90g) com espinafres
Duas colheres de servir rasas de arroz malandro de tomate e cenoura (60g)

Uma maca de tamanho pequeno

Meio da tarde
Um pdo de integral com uma fatia fina de fiambre de frango + Uma chdvena de leite Meio gordo com cevada

Uma banana do tipo Madeira

Jantar

Um prato de sopa

Dourada grelhada (90g) com molho de manjericdo e limao

Duas colheres de servir rasas de puré de batata (100g)

Couve-flor, brécolos, cenoura e couve-de-bruxelas cozidas a vapor

Esperada de frutas tropicais (manga, papaia, abacaxi, kiwi, banana, macga, péra, uva)

Ceia
Uma chéavena de cha de tilia

Quatro bolachas de dgua e sal redondas
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Exemplo de
um dia
alimentar
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