
Uma alimentação saudável é a base de 

uma vida sã. Existe uma relação direta 

entre o tipo de alimentação e algumas 

doenças muito comuns, como por 

exemplo: doenças cardiovasculares, 

obesidade, diabetes mellitus e também 

muitos problemas do aparelho digestivo, 

como a obstipação. 

 
Alguns conselhos uteis: 

 Utilize azeite. Não consuma muitas 

gorduras, sobretudo de origem animal. 

 Consuma pão integral e 

leguminosas para ingerir suficiente fibra 

dietética. 

 O peixe é preferível à carne. 

 É mais saudável cozinhar os alimentos 

cozidos, grelhados ou no forno, do que 

fritos. 

 Não se exceda no consumo de açúcar. 

 Consuma os alimentos cozinhados com 

pouco sal. 

 Se ingere bebidas alcoólicas, deve 

fazê-lo de forma sensata e moderada. O 

consumo moderado supõe não beber 

mais de 1 ou 2 copos por dia. 

 Para assegurar o correto aporte de 

cálcio, consuma leite ou derivados 

lácteos diariamente. 

A nossa cozinha tradicional possui uma 

excelente qualidade nutritiva. 

 Reúne as qualidades da chamada dieta 

mediterrânica, baseada no consumo de 

leguminosas, saladas e legumes, azeite, 

peixe, massas, arroz e fruta. 

      

 

 

 

 

 

 

 

ALIMENTAÇÃO 

SAUDÁVEL 

Cuide da sua alimentação 

               Cuide da sua saúde 

Unidade Saúde Familiar Arandis 
Rua Fernando Barros Leal – Urb. Conquinha 

2560-253 Torres Vedras 
http://arandisusf.wix.com/usfarandis 

Tel:261 336 371/73  
Email: arandis.usf@gmail.com 
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O modelo das mãos - Zimbabwe Hand 

Jive 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


