Cuide da sua alimentacao, cuide da sua saude

Uma alimentagdo saudével é a base duma vida sa. Existe uma relacao direta entre o tipo de alimentagéo e algumas doencas muito
comuns, como por exemplo as doengas cardiovasculares (angina de peito, enfarte de miocardio, acidente cerebrovascular, hipertensao
arterial), a obesidade, a diabetes mellitus e também muitos problemas do aparelho digestivo como a obstipacao.

O que deve fazer?

oA 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.
Pratique exercicio fisico, pelo menos 3 vezes por semana.
Se néo realiza nenhum exercicio, para comegar aumente a
sua atividade diaria, suba escadas e caminhe sempre que
seja possivel.

e Para ter uma alimentagdo saudavel e equilibrada nao é
necessario fazer dietas complexas, que sejam compativeis
com os seus habitos e os da sua familia.

« Siga os conselhos indicados a seguir:

-Utilize azeite. Nao consuma muitas gorduras, sobretudo de
origem animal.

-Consuma péo 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.

-N&o 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 supde nao beber mais
de 1 ou 2 copos por dia.

-Consuma leite ou derivados lateos diariamente.

Algumas vezes por més  Cames vermelhas, doces, pastéis
e agucares

Algumas vezes por semana | Peixe, frango, ovos e
leguminosas

Todos os dias | Pao, arroz, massa e cereais.
Legumes, hortalicas, frutas e
batatas.

Leite, queijo, iogurte e azeite

USF de Tornada

Tel. Geral: 262 836 005; Tel. Enfermagem: 262 836 024
Adaptado de Guia Pratico de Saude - APMCG

Revisto em margo 2016

¢ Os diferentes tipos de alimentos que 0 nosso organismo
precisa e a frequéncia com que os deve consumir estdo
representados na pirdmide da alimentacao.

e Se quer saber quanto esta perto ou se desvia destas
indicagdes, pode anotar todos os alimentos que consume
durante o dia, incluindo os que come entre refeigbes, as
bebidas alcodlicas e os “petiscos”.

Quando consultar o seu Médico de Familia?

o Se tem excesso de peso ou ndo alcanga o seu peso ideal, o
seu médico pode ajuda-lo a realizar uma alimentagéo
equilibrada e a sua medida.

Onde encontrar mais informagao?

http://www.alimentacaosaudavel.org/

http://www.apn.org.pt
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