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Criacao e Evolucao

» A Roda dos Alimentos » O crescimento de
foi criada e conhecimentos cientificos
representada em e varias alteracoes na
Portugal em 1977 alimentacdo portuguesa
gracas a Campanha de levou a reorganizar em
Educacao Alimentar. 2003. Composta por sete
Na altura so existia grupos de diferentes
CiDCO grupos de tamanhos (que mostram
alimento sem as as percentagens) e a agua
percentagens assume a posicao central
recomendadas. por ser tao importante.




Roda dos Alimentos (2003)
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Um dia de refeicoes segundo a
Roda dos Alimentos

» Existem porcoes diarias que sao recomendadas e que devemos
consumir de cada grupo alimentar.

» A idade pode diferenciar uma alimentacao recomendada de outra
pessoa com faixa etaria diferente.

» Quase metade devem ser frutos e horticolas (43%). O consumo de
carnes e gorduras devem ser minoria.

» Ao longo do dia devem ser 5 a 7 refeicoes, de modo a que nao passe
3 horas sem comer.




Pequeno-almoco

‘@) Cereais de milho ndo acucarados

&4 - Duas maos

“]Uma porcdo de fruta (2 kiwis)




Meio da Manha

= |logurte solido de
7 |aroma meio-gordo




-90 g de peito de peru estufado
==al] - 6 colheres de sopa de arroz
= J 2 chavenas (90 gramas cada) de salada de horticolas

Uma porcdo de fruta (15 morangos)




Meio da tarde

logurte liquido de
aroma meio-gordo

| PAo de mistura com
uma fatia de queijo




I - 90 g de peixe grelhado
1 - 2 batatas cozidas
y -1 chdavena de horticolas cozidos (140 gramas)

i Uma porcao de fruta (1 laranja)
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