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Prefacio

Os termos saudabilidade e sustentabilidade tém marcado, nos tltimos tempos,
a agenda politica e mediatica, numa dialética sobre o aumento da esperanca
de vida. Apesar de nao existir uma receita ou férmula méagica para a
longevidade, a ciéncia tem mostrado que a instituicdo de determinados habitos
saudaveis ao longo do ciclo da vida contribui para modelar o processo de
envelhecimento, aumentando os anos vividos e, acima de tudo, a qualidade

de vida. Pela primeira vez na histéria da humanidade, os filhos poderao vir

a ter uma esperanga de vida inferior aos seus progenitores, o que espelha

0 ambiente “obesogénico” em que vivemos. Este desafio geracional s6 é
possivel se estes designios forem interiorizados e aplicados desde a infancia.

A implementacdo universal do aleitamento materno e dos seus beneficios

foi possivel com as diretrizes e campanhas movidas pela Organizagao Mundial
de Saude e as entidades reguladoras da saude nacionais. O problema parece
estar com a introdugao dos novos alimentos, principalmente quando se d4 a
integracao na dieta familiar. A oferta alimentar durante esta importante fase
deve ser baseada na variedade e qualidade, programando o paladar e as
preferéncias alimentares para alimentos contidos na Roda dos Alimentos,
restringindo a adicao de sal e do agticar e promovendo um estilo de vida ativo.
S6 assim poderemos assegurar a longevidade e melhor qualidade de vida das
futuras geracoes.

Alberto Caldas Afonso



Introducao

A roda dos alimentos é um instrumento fécil que te pode ajudar no dia-a-dia.
Nela estdo representados todos os grupos de alimentos essencias a tua vida
e as proporcdes em que devem ser ingeridos.

Os cereais sao a base da alimentagao e por isso 0 maior grupo; igualmente
grande sao os grupos das frutas e dos horticolas.

No grupo dos laticinios, destacam-se o leite, o iogurte e o queijo.

O grupo constituido pela proteina animal corresponde a uma fatia pequena,
quase do tamanho da fatia das leguminosas. Embora ocupem a parcela mais
pequena, as gorduras sao fundamentais para a constitui¢ao e o bom
funcionamento dos érgaos.

Os alimentos que nao estao representados nesta roda s6 devem ser
consumidos de forma esporadica. A dgua € o elemento que aparece no centro,
e deve ser a bebida de eleicao.

Para comegares bem o dia, toma sempre pequeno-almogo logo que acordas.
Um bom pequeno-almogo deve ter leite ou derivados (um alimento rico
nutricionalmente), pdo ou outro cereal (ddo-te a energia mais saudavel) e podes
acrescentar uma pega de fruta.

Ao almogo e ao jantar comega sempre pela sopa, fonte de fibras, vitaminas

e minerais. O segundo prato deve ter metade de legumes ou salada, e na outra
metade deves dividir entre o grupo dos cereais e derivados e os grupos fontes
de proteina, como as leguminosas, a carne, o pescado ou o ovo. No fim da
refeicdo, come uma peca de fruta como sobremesa.

Durante o dia deves fazer 2 lanches - um a meio da manha e outro a meio da
tarde - com fruta e/ou leite ou derivados, pao ou outro cereal. Estes lanches
permitem que o teu organismo mantenha a energia necessdria ao seu
funcionamento e que n3o chegues esfomeado a refeicdo seguinte.

A ceia é muitas vezes uma refeicao que podes nao fazer.

Nao te esquecas: nao hd alimentos proibidos, ha apenas aqueles que nao deves
consumir com frequéncia. Fica atento as por¢des que ingeres: as vezes comes
bem mais do que precisas...



gorduras
e 6'805
12 3 porgoes

Se mantiveres uma alimentagao cuidada, fores ativo e praticares exercicio, ndao
s6 aumentas a tua longevidade como terds uma vida bem mais saudavel! Para
conseguires este objetivo, vamos explicar-te nas préximas paginas como deve
ser a tua alimentagdo didria. #cuidadeti
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Legumes e horta"cas < vitamina A e carotenos

> baixo valor energético

couve=roxa
=» potdssio
> fonte de fibra

repolho

u

< vitamina C e antioxidantes
£+ fonte de fibra

brécolos
> vitamina C, 4cido félico e carotenos
> potdssio, célcio e fésforo
%> baixo valor energético

curgete
i potdssio
i baixo valor energético

beterraba
£ vitaminas A, C e potdssio

beringela
% vitaminas B1, B2 e B6
< antioxidantes

pimento
2» vitamina C e carotenos
< potassio

<» fonte de fibra




couve=tlor
= vitaminas Ce K

magneésio

alftace
<= carotenos e acido félico
i potdssio e magnésio

cebola @ alho
% vitaminas C, E, B3,
B6 e 4cido félico

1> potdssio, fésforo,
cdlcio e magnésio
< oligoelementos

tomate
4 vitaminas A, C e carotenos
< potdssio e magnésio

cenoura
¢+ vitamina E e carotenos
= dcido félico, calcio e potdssio

nabo
< vitamina C e fibra

alho=francés
<= vitaminas C e B6
& ferro e folatos

pepine
< vitamina C e carotenos
i potdssio e magnésio

%= baixo valor energético
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Calendario

de legumes

por época
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Experimenta

1 litro de agua

1 alho~francés

1 curgete

2 pés de brocolos
2 cenouras

1 cebola

1/4 repolho

1 fio de azeite

1 pitada de sal

' Nao te esquecas:
canja nao e sopa!!

receita

I. Corta os legumes em pedacos e lava-os
muito bem.
2. Deita a agua num tacho e deixa ferver.

4. Coloca os legumes dentro do tacho e
acrescenta uma pitada de sal.

4. Deixa cozer 20min.

£. Tempera com um fio de azeite.

A tua sopa esta pronta! E é deliciosa...
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1, Lava muito hem as folhas de alface,
o tomate e o pepino.

receika

2. Corta o tomate e o pepino em fatias.
3. Coloca todos os ingredientes numa taca.

4, Tempera com um fio de azeite, uma pitada
de sal, sumo de limio e orégaos.

1/2 alface

1/2 pepino

1 tomate

1 fio de azeite
1 pitada de sal
orégaos

sumo de limao

OS LEGUMES
E AS HORTALICAS

sao boas fontes de vitaminas

e minerais, pobres em calorias

e ricos em fibras. Podes comé-
-los em saladas, salteados e na
sopa, que deves incluir sempre
no inicio das refei¢des principais
(almogo e jantar).
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banana

laranja

alperce

g didspire
MOrango
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Composicao da fruta

= Teor de agua de 75-95%.

% Constituida em 8-10% por hidratos de carbono
(frutose na sua maioria - hidratos de carbono simples).

< Baixo teor de lipidos e proteinas (com excec¢ao do coco e abacate).

< Teor de fibra elevado.

Pr;)prieciades da fruta

%o

.l

#» célcio < vitamina A
% fésforo < propriedades
¢ potdssio anti-inflamatérias
¢ folatos e antioxidantes
4 vitamina C

%

&
4
| e\ e s
banana

<» magnésio
=+ vitamina B6

> carotenos
a7 vitamina C
<» propriedades antioxidantes

[ .
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4 vitaminas A, B e K
4 potdssio
<= propriedades antioxidantes

< vitaminas Ae C
< vitaminas do complexo B

ki

¢+ vitaminas C, Ee K

< propriedades
antioxidantes

% vitaminas Ae C
%7 magnésio
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< dacido félico
<» magnésio
<> potdssio
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ﬁbra
<= vitamina C

&
A4
MOrangos iplet Spera @@m@jgsw
< potassio < vitamina A <» vitamina C
<r acido félico > potdssio <+ potdassio
% vitamina C <+ propriedades <> propriedades
antioxidantes antioxidantes

melancia

%7 vitamina C

< folatos

2 fibra

57 vitamina B2

< propriedades antioxidantes
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> Come a fruta com casca sempre que possivel,
porque a casca tem fibra e outros nutrientes.

> Prefere sempre a fruta inteira vs sumos de
fruta mesmo que naturais (0 sumo tem uma
quantidade de aclcar muito superior e menor
teor em fibra).
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frutas por época

abril |

malie

Junho

Jutho

agosto

setembro

oububro

Nnovembro

dezembro
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As leguminosas

I S

| favas ) [ lentilhas )

As leguminosas sao plantas com sementes
que crescem em vagens.

Sao muito importantes para uma dieta saudavel:
< tém pouca gordura.
% sao uma boa fonte de fibra e de hidratos de

carbono de absorcao lenta.

< sdo ricas em vitaminas do complexo B, ferro,
zinco, magnésio, potdssio e fésforo.

% as leguminosas secas fornecem
quantidades aprecidveis de proteinas.

=] . ‘\\
g0 branco B

r@f
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Os frutos secos
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Os frutos secos dividem-se em: frutos submetidos
a secagem e oleaginosas.

As ameixas, alperces, figos e uvas passas tém uma
elevada percentagem de dgua enquanto frescos,

e podem ser secados ou desidratados apds a colheita.
Este processo aumenta a quantidade de fibra, mas
aumenta também a concentracdo de aglcares e o teor
calérico. Os frutos apds secagem sao uma fonte de
hidratos de carbono, de minerais - como potdssio, calcio,
ferro e acido félico - e de vitaminas (exceto a C, mais
abundante na fruta fresca).

Propriedades das oleaginosas:

4 sa0 ricas em gordura (cerca de 80%), proteina e fibra.

¢ a gordura fornecida € insaturada, por isso ajuda a
controlar o valor do colesterol.

¢ $ao ricas em vitamina E e vitaminas do complexo B,
acido fdlico, varios minerais (como selénio, magnésio,
zinco, ferro, clcio, fésforo e potéssio) e outras
substancias com propriedades antioxidantes.
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Cereais e derivados + tubérculos

/" Prefere o pio do dia de mistura \\.

| ou integral, de sementes ou cereais |

| v

—

g cereais
= batatas

A —— pequene =almoco
/.

aArroz

E o maior grupo da roda dos alimentos, o que indica que devem ser consumidos
em maior quantidade face aos alimentos de outros grupos.

Os cereais como o0 arroz, trigo, milho, centeio, aveia e cevada, e seus derivados,
como a farinha, pao, massa, cereais de pequeno-almogo e os tubérculos (mais
propriamente a batata) e ainda a castanha, sao alimentos que fazem parte deste
grupo. Estes alimentos caracterizam-se por serem a principal fonte de hidratos

de carbono e, consequentemente, os mais importantes fornecedores de energia
para 0 nosso organismo realizar as atividades didrias como correr, saltar e estudar.

castanhas A castanha, muitas vezes incluida nos frutos secos, tem caracteristicas diferentes.
E constituida por hidratos de carbono e fibra, propriedades que a tornam uma
excelente fonte de energia isenta de gltten. E pobre em gordura e ndo contém
colesterol, sendo por isso menos calérica quando comparada com os frutos secos.
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Carnes, pescado e ovos

As proteinas sao constituidas por cerca de 20 aminodcidos, metade destes nao
sao sintetizados pelo nosso organismo, pelo que sdo designados de aminoacidos
essenciais. Os aminodcidos essenciais sdo obtidos pela ingestao de alimentos
ricos em proteinas. As fontes de proteina animal (como a carne, o peixe,

0 marisco, os ovos e o leite) fornecem todos os aminoacidos essenciais.

/"_ T~
/A qualidade e a origem da carne \\
 que ingerimos sdo muito importantes!

O padrao alimentar
mediterranico privilegia o
consumo de P@iX®@, que
deve ser ingerido vdrias
vezes por semana.

O Trang® tem um
teor de gordura baixo,
principalmente se for
cozinhado sem pele.

marisco

(ONOFS)
sao um alimento muito rico do ponto de vista

nutricional: tém valor energético moderado, sao
ricos em proteinas de grande qualidade e ndo

contém gordura trans (o colesterol presente no
ovo tem pouco impacto no colesterol sanguineo).
Sao fonte de vitaminas e minerais, importantes
para o bom funcionamento do organismo.

carne
fornece proteina de elevada qualidade,
com todos os aminodacidos essenciais.

Tem também vitaminas e minerais - como
as vitaminas do complexo B, em particular
niacina, vitamina B6 e vitamina B12, ferro,
fésforo e zinco.
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As gorduras

O azeite é a gordura saudavel presente no padrao
alimentar mediterranico.

Deve privilegiar-se a utilizagdo de gorduras de origem
vegetal, como o azeite, pois possuem teores mais
elevados de dcidos gordos insaturados, o que as torna
mais sauddveis.

As gorduras de origem animal apresentam maior
percentagem de dcidos gordos saturados e niveis

elevados de colesterol. '

Por dia, sao necessdrias entre 1a 3 por¢des de gorduras.
1porgdo é igual a...

manteliga
1 colher de sobremesa natas
4 colheres de sopa

azelte
1 colher de azeite

banha
1 colher de cha
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Os laticinios

Deves ingerir 2 a 3 porcdes por dia.
1porgdo de laticinios é igual a...

leite

leite

1 chdvena almogadeira

iegurte

@M@@@
2 fatias finas

logurke
1iogurte liquido ou
1e1/2 iogurte sdlido

queljo fresco - xa
1/4 de queijo fresco : ‘
de tamanho médio requeljao A

1/2 requeijao Escolhe sempre produtos

de tamanho médio meio-gordos!
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LEGUMINOSAS _dr
= 1colher de sopa i
de leguminosas secas cruas
(ex: grao-de-bico, feijao, lentilhas)
S
ou ,_4:'-”5 ,:v"’/
>
= 3 colheres de sopa _ >
de leguminosas frescas cruas y
(ex: ervilhas, favas)
ou 4
_d”
= 3 colheres de sopa _ >

de leguminosas secas/
frescas cozinhadas

FRUTOS OLEAGINOSOS

4 metades de nozes 7 améndoas 10 amendoins

el Ll |

33329y 400

7 avelas

. . . 1 porgao de frutos secos pode ser usada
em substituicao do lanche.
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CEREAIS

S 1pao ou
1 fatia fina de broa .

> 4 bolachas tipo Maria ou
= 4 bolachas tipo dgua e sal

= 5 colheres de sopa
de cereais de pequeno-almogo

ndo agucarados 5 %
e sem mel associado

> 1e1/2 batata = 4 colheres de sopa de
arroz/massa cozinhados

.' 4 x
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A que quantidade corresponde uma porcio de...

1 % 0@‘

FRUTA 3-5 porcoes/dlia

1 x

fatia média
Anands Cerejas Uvas
unidades médias . . ‘ . .
Ameixa Clementina Figo Quivi Péssego

I %

unidades médias

Diéspiro Laranja Nectarina Pera Tangerina

1 %

unidade pequena e
ou meia unidade _ -
grande Anona Banana Maca Manga

Framboesa
Amora

Meloa | Melancia | Melao
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LEGUMES 3-5 porgdes/dia

1 %

chavena almocadeira
de horticolas cozinhados

2 X

chéavena almogadeiras
de horticolas crus

Mantém as refeicoes
coloridas e variadas

Lembra-te: ndo ha alimentos proibidos

- podes reservar um dia para saborear o alimento que tanto gostas,
de forma pontual... e disfruta!
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Agua
Muite importante:
Bebe 1,5 L de agua por dia

A 4gua é essencial para vdrias fun¢des
do teu corpo:
= Bom funcionamento dos rins.

= Melhora o transito intestinal.

= Facilita a circulacao sanguinea.

= Ajuda a controlar a temperatura corporal.
= Mantém a pele e os cabelos sauddveis.

i Sal of '

Aprende
a ler os rétules dos alimentos

sal = cloreto de sodio (NaCl)

o,
A

NAO TE ESQUECAS...

= 1 colher de cha (5 g) é o maximo de sal que deves consumir por dia.

> As ervas aromaticas (salsa, coentros, horteld, alecrim, cebolinho, orégéos)
e especiarias podem temperar os alimentos bem melhor do que o sal e sdo muito
mais saborosas.

= 0Os alimentos processados podem ter sal adicionado. Compara o teor de sal no
rétulo e escolhe o que tiver menor quantidade.

= Evita os molhos, os cubos de caldo, as sopas em pd, a comida pré-preparada
ou pronta a comer.

= Os refrigerantes também podem ter sal!

‘
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Exei;cicio '.fisicol Atividade fisica/ Ser ativo

= Pratica exercicio fisico todos os dias, de todas as formas possiveis, em todo o tempo
disponivel.
= Pratica exercicio fisico por ti, sozinho, com os teus amigos ou com a tua familia!

VANTAGENS DO EXERCICIO FiSICO:

= Melhora a tua forma fisica, ajuda a controlar o peso.

= Melhora a satide do teu corac¢ao, dos teus musculos e dos teus 0ssos.

= Pratica pelo menos 60 minutos de exercicio fisico moderado 5 vezes por semana.

Lembra-te que a recomendacao do tempo de ecrd deve ser no
maximo duas horas diarias. Todo o tempo a mais que estds sentado no ecra é
tempo em que deixas de fazer outras coisas que melhoram a tua aptidao fisica e o teu
conhecimento do mundo.

IDEIAS PARA SERES ATIVO:
<> Brincar e jogar

=+ Correr

<> Dancar

<> Caminhar

<> Andar de bicicleta

¢» Educacio fisica na escola

Q@ & Q & Q &

30 a 60 minutos de exercicio fisico por dia, nem sabes o hem que te fazia!
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Plano alimentar para um dia

Pequeno=almoco

Gy
op

leite ou iogurte pao com queijo, fiambre,
compota ou manteiga

ou 4 bolachas simples
(Maria, dgua e sal ou torradas)

Merendla dla manhé

® 0@

fruta 1/2 pao ou 2 bolachas

Almoco

sopa de legumes oh

carne + arroz
+ vegetais + leguminosas

ou

cereais sem mel
ou chocolate

agua

1 peca de fruta
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= Acompanha o almoco e o jantar
com 1 copo de agua.

= Nao comas pao a refeicao. b
= Come devagar.

Lanche

iegurte

op

leite ou iogurte pao bolachas

Jantar

sopa de legumes 2

peixe + batata
+ vegetais + leguminosas

1 peca de fruta
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DICAS PARA
CONTROLAR
O TAMANHO
DAS PORGCOES
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Depois de cozinhados os
alimentos devem ser deixados
a temperatura ambiente cerca
de 2h antes de serem
colocados no frigorifico

ou congelador.

4 -
-

......

......
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By

jarias
Recorrer ao uso de especiaria

e ervas aromaticas para .
aromatizar € sumentar o S23

dos cozinhados.

Utilizar pouco ou nenhum
e sal para cozinhar.

Reaquecer apenas 2 quantid‘ade
exata que pretende consumir,
uma vez que nao deve reaquecer
mais do que uma veZ.

Moderar
dando pre‘; uso de gorduras,

gorduras ¢la as
EEE com € origem vegeta)
0 0 azeite,
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Hipehr.'tenséo Arterial

A Hipertensao Arterial consiste numa pressao excessiva
do sangue nas paredes das artérias que percorrem o teu corpo.

Nas criancas pode ser uma doenga silenciosa, sem sintomas,

mas com o tempo pode provocar alteragoes em diversos 6rgaos
COMoO O coragao, os rins, o cérebro e os olhos, e originar problemas
sérios de salde.

Os médicos devem avaliar a pressao arterial a todas as criangas
apos os 3 anos de idade. Os valores normais sao diferentes

dos adultos e variam também nas criangas, de acordo com o sexo,
a idade e a altura de cada um.

O QUE PODES FAZER PARA EVITAR
TER HIPERTENSAO ARTERIAL?

Promover
= Aleitamento materno.
= Alimentacao sauddvel desde o nascimento.
= Consumo de frutas, legumes e leguminosas, cereais inteiros, frutos secos.
= Consumo moderado de produtos lacteos e de gorduras.
= Ingestao de dgua.
> Prética de exercicio fisico regular/ser ativo.
> Peso sauddvel (adequado a altura).
= Bons hdbitos de sono - adormecer cedo e dormir bem.

= O sal associado aos alimentos.

= O consumo de alimentos processados - enlatados, empacotados, enfrascados.
= Os refrigerantes e bebidas agucaradas.

= O tempo de ecra - televisao, videojogos, computador.

> A exposic¢do ao fumo do tabaco, dlcool, drogas.
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Recomendacées em 14 pontos-chave!

1. Pequeno-almoco equilibrado e saudavel é obrigatério.

@ Faz 5 a 6 refei¢des por dia.

8. Nao saltes refeicdes nem comas entre as refeicoes.

@ Come 2 a 4 pecas de fruta por dia.

§: Comeca sempre o0 almogo e o jantar com um prato de sopa de legumes.
6 Controla o tamanho das por¢des e nao repitas o prato.

@ Come devagar e mastiga bem os alimentos.

8. Ndo uses ecras a mesa. |

@ Evita os produtos enfrascados, enlatados, empacotados,
pré-cozinhados e agucarados.

0. Evita o sal e a gordura ma escondida nos alimentos processados.
@1 Bebe apenas dgua.

2. Sé ativo... vai a pé para a escola e mexe-te.

@3 Pratica uma atividade fisica regular extraescolar e diverte-te.

#4. Reduz o tempo de lazer de ecra (videojogos, telemdvel e televisao)

para menos que 2h por dia.
L

+CUIDAY
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