Regras para uma Alimentacao
Saudavel

Uma Alimentacgao equilibrada é impor-
tante para termos uma boa saude. Por
isso, se queres ser saudavel deves se-
guir as seguintes regras:

. Bebe 1,5 litros a 2 litros de agua
por dia.

. Consome frutos e legumes fres-
cos e da época.

. Evita os doces e os fritos.

. Prefere as sopas e os grelhados.

. Utiliza ervas aromaticas em vez
de sal.

. Utiliza o azeite como principal fonte
de gordura.

. Modera o consumo de leite e deri-
vados.

. Faz cinco a seis refei¢oes diarias.

. Come de trés em trés horas.

. Reduz o consumo de carnes ver-
melhas (de vaca).

. Prefere carnes brancas e peixe.

| cuiDA DATUA ALIMENTACAO

I COMENDO:
. Legumes
o Fruta
. Alimentos com pouca gordura
. Alimentos com pouco agucar
o Leite e seus derivados

FAGAM EXERCICIO
FiSICO E COMAM BEM

Nao comas alimentos que nao fazem bem a saude como
por exemplo:

. Hamburgueres
o Pizas

o Batatas fritas

. Doces
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DISTURBIOS ALIMENTARES

O que sao Disturbios Alimentares?

Sé&o doengas psiquiatricas, que m origem numa
diversidade de factores, tais como: psicoldgicos,
biologicos, familiares e socioculturais. E caracterizam-
se, fundamentalmente, por alteragdes significativas
do comportamento alimentar.

Os disturbios alimentares ocorrem principalmente

nos paises industrializados, afectando sobretudo as
mulheres jovens.

Dos vérios distlrbios alimentares existentes destacam-se :a
Anorexia Nervosa, a Bulimia Nervosa e a

Ingestao Compulsiva.

Sinais de Risco e de Alerta:

+ Emagrecimento rapido sem causa

aparente;

* Reduc&o na quantidade de alimentos ingeridos;

+ Escolha de produtos magros ou de baixas calorias;

+ Desculpas frequentes para ndo comer;

* Mudanga de Humor (maior agressividade, irritabilidade

e isolamento social);

* Praticar exercicio fisico em excesso;

oAtitude critica em relagéo a imagem;

oComer grandes quantidades de comida e em seguida vomitar

e Entre outros...

ERROS ALIMENTARES E
DOENCAS

Hoje em dia, sabe-se que algumas doencas, como a obesi-
dade ,a diabetes, doengas cardiovasculares e até alguns
tipos de cancro, estdo associadas a erros alimentares que
grande parte da populagéo comete no dia-a-dia.

Como tal, é urgente combater estes erros para prevenir

Erros Alimentares

Doengas / Problemas
Associados

Elevado consumo de
sal

Hipertensdo artenal, cancro
do estomago, doengas cére-
bro-vasculares e cardio-
circulatorias.

Elevado consumo de
bebidas alcodlicas

Problemas psico-sociais €
afectivos, cirrose hepatica e
diversos acidentes de viagdo
e de trabalho.

Elevado consumo de
gorduras

Doencas cardiovasculares &
obesidade.

Elevado consumo de
acucar e alimentos

Obesidade, diabetes e
caries dentanas.

legumes e frutos)

acucarados

Reduzido consumo de | Prisdo de ventre e alguns
alimentos ricos em fipos de tumores.

fibras (Hortaligas,

Saltar refeicdes e nao
tomar o pequeno-
almogo

Hipogliceémias matinais
(baixo nivel de agicar no
sangue), falta de atencdo,
diminui¢do do rendimento
ntelectual na escola e no
trabalho.

A NOVA RODA DOS
ALIMENTOS

A Roda dos Alimentos tem uma forma circular para
nos ajudar a escolher e a combinar os alimentos que
deverao fazer parte da nossa alimentacéo.

A Nova Roda dos Alimentos esta dividida em sete
sectores.

Cada grupo que constitui a Nova Roda dos Alimen-
tos deve estar presente na nossa alimentagdo nas
seguintes proporgoes:

° Cereais, seus derivados e tubérculos - 28%
. Horticolas - 23%

° Fruta - 20%

. Lacticinios - 18%

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

. Gorduras e dleos - 2%

A tua saude agradece...




