INTRODUGCAO

Atualmente, os habitos alimentares inadequados
sdo um dos principais determinantes da perda de

anos de vida sauddvel pelos portugueses.

Dieta saudavel

!

Melhora a saude dos pacientes e diminui o risco de
doengas. Aumenta a longevidade e reduz o risco de
doencgas cardiovasculares, diabetes, hipertensao e
cancro, entre outras doengas crénicas importantes.
Uma dieta saudavel também pode ajudar no

controlo de peso e melhorar a qualidade de vida.

Ao optar por hdbitos alimentares mais saudaveis,
ndo tem que abdicar daqueles alimentos menos
sauddveis de que tanto gosta. O importante é que o
consumo desses alimentos constitua a excegdo e

ndo a regra do seu dia a dia alimentar;
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DESCODIFICADOR ROTULOS

N3do estar mais de 3 a 3,5 horas sem comer; N&o es-

queca o pequeno-almogo e o lanche da tarde.

Variar o mais possivel os alimentos, preferindo os que

sdo frescos, da época e da proximidade.

Opte por confegBes culindrias tradicionais e sauda-
veis, como por exemplo: sopas, caldeiradas, ensopa-
dos, estufados em cru e cozidos. Evite fritos e assados

com muita gordura.
Reduzir o consumo de sal;

Inclua diariamente nas suas refei¢Ges: fruta, produtos
horticolas (legumes e hortaligas), leguminosas (p. ex.:
feijdo, lentilha, ervilha) e frutos oleaginosos (p. ex.:

noz, améndoa, aveld).

Preferir sempre o consumo de carnes brancas (peru,

frango e coelho) e peixes gordos (sardinha, cavala...);
Evitar alimentos ricos em gorduras e agucar;

Optar sempre por gorduras mais saudaveis, privilegi-

ando o azeite;

RECOMENDAGOES GERAIS

Atualmente temos que fazer muitas escolhas de ali-
mentos num curto espago de tempo e nesse sentido
saber ler os rétulos nutricionais dos alimentos é im-

portante para tomar as melhores decisGes. Sugere-se
este cartdo que pode ser facilmente transportado e
consultado no momento de ir as compras.

ALIMENTOS
por 1oog
Ehind’  SATURADA  AGUCARES
ALTO mais de mais de mais de mais de
17,5 5g 22,5 | l5g
entre entre entre entre

375 15¢5g 5:225g 03159

ou menos ou menos ou menos ou menos

BEBIDAS
por 100ml

GORDURA GORDURA
(Lipidos) SATURADA AGUCARES

mais cle mais cle mais cle mais de
Sl 875g | 25g [ 1,25g [ 0,75g

entre entre entre entre

15.875g 075:25g 25.125g 03.075g

Compare a informagdo constante no rétulo do ali-
mento ou bebida por 100g ou 100ml, respetivamente,
com a informagdo disponibilizada neste cartdo

(gordura, gordura saturada, agucares e sal).

Opte por alimentos e bebidas com nutrientes maiori-
tariamente na categoria verde, modere aqueles com
um ou mais nutrientes na categoria

e evite aqueles com um ou mais nutrientes na ca-

tegoria vermelha.

FIBRAS

Deve substituir os grdos refinados (por exemplo, arroz
branco, pdo branco) por graos integrais (por exemplo,
arroz integral, pdo integral, massa integral), que

possuem maior teor de fibras.

O aumento da ingestdo de fibras estd associado a
muitos beneficios para a saude, incluindo uma
diminuicdo do risco de doenga cardiaca coronaria,
mortalidade cardiovascular e por todas as causas,
cancer colorretal, acidente vascular cerebral e

diabetes .

ATIVIDADE FiSICA

E fundamental procurar obter um equilibrio entre a

energia que se consome e a energia que se gasta

Recomenda-se 150 minutos por semana de exercicio
moderado a intenso. Ou, em alternativa, sessoes de
30 minutos em ritmo de caminhada, cinco vezes por

semana.



