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DIA MUNDIAL DA

ALIMENTACAO

Celebra-seal6deOutubrooDiaMundial
da Alimentac¢ao. Estadata,assinaladaem
mais de 150 paises, tem como principal
objetivo alertar e consciencializar as
pessoas para a importancia de

uma alimentagao saudavel.

Apaixone-se também phr
uma alimentacéo saudavel!

Uma alimentagao saudavel deve ser:

Equilibrada - ingerir maior quantidade de alimentos
dos grupos com maior representagao e menor
quantidade dos grupos com menor representac¢ao
Completa - ingerir alimentos de cada grupo e beber
agua diariamente

\Variada - diversificar o consumo de alimentos dentro
do mesmo grupo.




Cuidados a ter com a alimentacao:

horas;
* Respeite o horario das refeicdes, faca 5-6 refei¢cdes por dia;

+ Variar a sua alimentacao didria, dé preferéncia aos alimentos fres-
cos (naturais);

* Limite os alimentos processados industrialmente e leia o rétulo
antes de os adquirir;

* Nas refeicGes principais (almogo/jantar) coma sempre sopa e le-
gumes ou saladas;

* Limite gorduras e alimentos gordos, principalmente gorduras de|
origem animal (saturadas);

* Limite aclicar e produtos agucarados (doces, sobremesas, sumos, | @
refrigerante...);

* Limite sal e alimentos ricos em sal (caldos de carne, enchido, ba-| §
con, queijo, presunto, azeitonas, produtos processados...);

* Prefira alimentos ricos em fibras (cereais integrais; pao escuro,
integral...):

* Prefira confecgdes simples (limite fritos, refogados e molhos);
* Evite ou modere consumo de bebidas alcodlicas;

* Coma devagar, mastigue bem os alimentos;

TJunk Foods 1)’ Hedlthy Food

e

‘Que seu remedio
seja seu alimento e que seu
alimento seja seu remedio’

Hipocrates

Para mais informagoes:

Programa Nacional de Promogdo da Alimentagdo Saudavel
www.alimentacaosaudavel.dgs.pt

Associagao Portuguesa de Nutricionistas
www.apn.org.pt/

Associagdo Portuguesa de Dietistas
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