GUIA PARA O ACONSELHAMENTO BREVE
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PARA A PROMOCAO
DA ALIMENTACAO
SAUDAVEL

TER UMA ALIMENTACAD MAIS SAUDAVEL £.. FT1:=-Fduyil=

| ESCOLHA MAIS DESTES ALIMENTOS E BEBIDAS |
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MAIS FRUTA & HORTICOLAS
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FRUTA HORTICOLAS
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FUNCAO

Formecedores de fibra, minerais, vitaminas,

antioxidantes € agua Sopa no imcio das
Prefira os da epoca & de produgao nacional refeictes principais e

3 pecas de fruta pordia € o
S rmans 1 00% de fruta devem ser imitadas = ndo maks oo que suficiente para garantir os
i porgla por i {1 porgio = 120- 150 mi) 4iHe de fruta e horiicolas

MAIS CEREAIS INTEGRAIS

CEREAIS INTEGRAIS
3 PORCOES POR DIA

Em substituigdo dos cereais Preferir pao escuro ou de mistura € uma boa estratégia para

refinados pelo seu elevado aumentar o consumo de cereais integrais
tear de fibra
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4 porghes por semana |20z

GORDURAS SATURADAS

N CARNES PROCESSADAS
O i~>m p cmerall

GORDURAS TRANS e
CARNES VERMELHAS ™=
0 ° nao mais do que 1 a 2 veres por semana | 100z)
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g 1 m POR DIA
S @ {25g em cru — 3 colheres de sopa em cozinhado (80g))

$30 uma boa fonte de fibra e de vitaminas e
Kl Prepare algumas _minerais como vitaminas l:_|? complexo B.
leguminosas na sepa refeicoes com ervilhas, Tem tambem um valor apreciavel de proteinas

em vez de batata feijdo ou grao

BEBA AGUA

BERER AGUA EM VEZ Dt CONSUMD DE BERIDAS ACUCARADAS
HERIDNG ACUCARADAS PELA F’EIF-*_i’_J'%l:J’-.':'- PORTUGLESA
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8 A 10 POR DIA [l a '
A populagao portuguesa Sao os alimentos gue mais 2 em cada 10 adultos bebe pelo

bebe em média menos de contribuem para a ingestdo mencs 1 ou mais refrigerantes
1 litro de agua por dia  diaria de agucares adicionados ou néctares todos os dias

MENOS SAL
CoOMO?

Cozinhe com menos sall i

Substituia o sal por ervas aromaticas e

especiarias e adicione horticolas &

leguminosas, pois dao cor e sabor aos .
sels cozinhados

Evite o consumo de alimentos = EI POR DIA Leia os rotulos antes de

Lo i . comprar g prefira afimentos
processados e refeigoes pre-preparadas =1 colher de cha IZI:I-I'IEI ‘tE‘EI-I'II:'I'-E'dHIinﬂ Sl

BADD TEDR DE SAL

s de desal pir 008 ou K0mi

ESCOLHA BEM OS ALIMENTOS NAS MERENDAS
EVITE O "LIXO ALIMENTAR"

PatryBia

Dieixe estes produtes para os dias de Festa,
assim também esta a poupar nas suas Compras il |

Calorias
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PREFIRA OS METODOS
_h 4 DE CONFECAD SAUDAVEIS

a refeigao
Q ==~

Inicie a refeigdo

COIM SOpa Yo do prate com uma fone

de legumes de cereais e derivados,

tubérculos ou lepuminosas Evite os fritos
—
SrsE, | TEOMNe 3
R | refeicio -.
COMm Wna peca
Metade do prato d fruta

Prefira os pratos de panela,
pois tém menos gordura
2 preservanm os nutrientes
dos alimentos

com horticolas

¥ do prato com carne,
pescado ou ovos

DESCODIFICADOR DE ROTULOS

ALMENTOS POR 100G BEBIDAS POR 100ML

Mutrientes a consumir
B menor guantdade
GORDURA

GORDURA SATURADS,

SAL [SODID)

ACLICAR

Az porgoes de alimentos que nos s3o0 servidas estao cada vez maiores.,
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53 g 245 g 366 g
277 keal 443 keal 662 keal

REDUZIR O TAMANHO DO SEU PRATO/TIGELA
PODE AJUDA-LO A COMER PORCOES MENORES
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