Orientagbes para uma alimentagao
saudavel:

A Roda dos Alimentos da uma boa orientagdo
geral para uma dieta saudavel. E constituida por

sete grupos de alimentos representados de acordo

Tomar sempre 0 pequeno-almoco.

Evitar estar mais de trés horas e meia sem comer.

Laticinios
Reduzir o consumo de gorduras, sobretudo as de
origem animal.

18%

Preferir o0 azeite.

Gorduras e

Leguminosas .
E Oleos 2%

Aumentar o consumo de hortali¢as, frutos e
legumes.
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Alimentacao Saudavel
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Slaieis

Piramide da Dieta Mediterranica facilita habitos e
escolhas alimentares para uma dieta semanal
equilibrada, considerando as necessidades nutritivas
do corpo humano e incentivando as boas préticas de

g

Iniciar 0 almogo e o jantar com uma sopa rica em
hortalicas e legumes.

Preferir fruta como sobremesa.
Equilibrada Evitar ingerir agUcar e produtos agucarados.
Preferir peixe e carnes magras, COmo aves ou
coelho.

Evitar alimentos salgados e substituir o sal por
ervas aromaticas e especiarias.
saude.
Evitar os alimentos fritos e preferir estufados,
cozidos e grelhados.

Beber agua simples em abundancia ao longo do
dia e evitar refrigerantes.

Alimentos e Saude

Doengas como a diabetes, as doengas
cardiovasculares, a hipertensao arterial, a anemia e
o cancro podem ser prevenidas com uma
alimentagdo sauddvel ou potenciadas por maus

habitos alimentares.

Allmentos a consumir

O QUE COMEMOS
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Salada de Alface com
Laranja, Feijio e Queijo Feta

2 Doses

Tempo de Preparacao: 75 Minu-
tos

Termpo Total: 5 Minuwlos
Preparagao: Facil

Ingredientes:

1 Alfface cortadia em jullana
200 grs ce rabanetes

200 qrs ce feifdo cozido

1 larania em segmenios

1 cebolinho picado

50 grs de quelio fela (magro)
50 mi de vinagrela de faranja

Preparagio:

Junte todos os ingredientes numa saladera,
Mexa e misture bern corm o molho vinagreta.

Para o vinagreta de laranja:

Junte /3 de vinagre oe cidra para a quani-
dade de azeile de deselar Uiilizar e misture
ate homogeneizar. Junte duas colheres de
s0pa de sumo de larania, T pitada de sal e
oimenta e volte a mexer.

Curiosidade:

Fonte d | Aluda

Sugestdes de consumo: o

Pode ser servida crua zida, refogada, na forma de
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1. Aparece no centro da nova Roda dos Alimentos.

2. Deve ser completo, equilibrado e saudavel... ndo pode faltar

no inicio do teu dia.

3. Sigla de Indice de Massa Corporal, é calculado dividindo o peso
pela altura ao quadrado {peso em Kg / altura2 em metros).

4. Hortalicas e (...), na sopa ou acompanhado um prato, sdo fundamentais.
5. Nimero de grupos que compdem a nova Roda dos Alimentos.

6. Camnes (...), fornecem a mesma quantidade de proteina que as
carnes vermelhas, com a vantagem de terem menos gordura.

7. "Para terminar a refeicdo em beleza, a (...) € a melhor sobremesal”,
nos intervalos entre refeicdes deve ser acompanhada por um pedaco
de péo ou um iogurte.

8. Sdo saudaveis mas ndo comas as partes carbonizadas {queimadas),
pois estas séo muito prejudiciais para a tua saude.

9. Deves reduzir o seu consumo, no cozinhar dos alimentos pode ser
substituido por ervas aromaticas.

Professora: Cilene Luis (Ciéncias Naturais) em
colaborag¢do com a Biblioteca Escolar.
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Satllde é:

*Bemn estar fisico, mental e social®

Organiracie Mun dial de sagde (OME)




