Uma alimentagao saudavel é a base de
uma vida sa. Existe uma relacdo direta
entre o tipo de alimentacdo e algumas
doencas muito comuns, como por
exemplo:  doengas  cardiovasculares,
obesidade, diabetes mellitus e também
muitos problemas do aparelho digestivo,
como a obstipagdo.

| 1,5 - 2L de agua por dia '

Alguns conselhos uteis:

© Utilize azeite. Ndo consuma muitas
gorduras, sobretudo de origem animal.

© Consuma pado integral e
leguminosas para ingerir suficiente fibra
dietética.

© 0 peixe é preferivel a carne.

© E mais saudavel cozinhar os alimentos
cozidos, grelhados ou no forno, do que
fritos.

® N3o se exceda no consumo de agucar.

® Consuma os alimentos cozinhados com
pouco sal.

® Se ingere bebidas alcodlicas, deve
fazé-lo de forma sensata e moderada. O
consumo moderado supbe nao beber
mais de 1 ou 2 copos por dia.

© Para assegurar o correto aporte de
calcio, consuma leite ou derivados
lacteos diariamente.

A nossa cozinha tradicional possui uma
excelente qualidade nutritiva.
Relne as qualidades da chamada dieta
mediterranica, baseada no consumo de
leguminosas, saladas e legumes, azeite,
peixe, massas, arroz e fruta.

Algumas vezes Carnes Vermelhas

por més: Doces, pastéis e aclcares
Algumas vezes Peixe

por semana: frango, ovos e leguminosas
Todos os dias: Pdo, arroz, massa e cereais

Legumes, hortalicas, frutas e batatas
Leite, queijo, iogurte & azeite
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P[adﬁ.tos horticolas

E

Cereais ou Carne, peixe,
tubérculos

(tantas variedades quanto
possivel) ' i
l l.

O modelo das maos - Zimbabwe Hand
Jive
RACAO MODELO PARA O ADULTO (por grupos de alimentos)
Cereais e derivados: escolha uma porgio
equivalente a 2 punhos. Grupo Alimentos Frequéncia de consumo Quantidade Peso antes de preparado
! W Fruta; utilize um punho. 1 leite & derivados Didric &00 g 600 g
s Came & Peixe: escolha uma porsio 2 Carne 2 vezes/semana 100 g 100 g
@ | SEmimEe Auves (rongol 2 vozes/semane 100 160
Peixe branco 4 vezes/semana 150 g 250¢g
Peixe azul 2 vezes/semana 150 g 250 g
Prod Horticolas: Ih .
g ql::':m:ilsgje t:zjr(:ltf{?uz:r ﬁzt:sodu;:isa méos. 3 leguminosas 5-6 vezes/semana 80 g 80 g
V)/ Batatas Didrio 300 g 300 g
4 Legumes Didrio 145 g 200 g
Gordura: equivalente a ponta do seu
T polegar. 5 Frutas Didrio 140 g 140 g
& Pao Didrio 400 g 400 g
o 'Ijie_bi:j]:; alcodlicas: equivalente a 2 Armroz e massas 4 vezesfsemunu 50 [*] 50 [+]
7 o cedos Aciscar Didrio 30g 0g
7 Azeite Didrio 50 g 50¢




