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TER UMA ALIMENTACAO MAIS SAUDAVEL . [ < F=lelo/T =
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A alimenta¢do é um dos principais determinantes da saude. Atualmente, vivemos mais anos, mas muitos
desses anos sao acompanhados por doengas que se podem prevenir ou controlar com a ajuda de cuidados
alimentares adequados. Seguir um padrao alimentar saudavel pode prevenir o risco de desenvolver doencas
crénicas como a obesidade, diabetes, hipertensdo e doencas cardiovasculares ou melhorar o controlo meta-
boélico destas doencas.

Sabemos que a mudancga de habitos alimentares pode parecer dificil, mas ndo tem de ser assim. Ha gestos
simples que podemos tomar e que podem fazer toda a diferenca na nossa salde e bem-estar. De seguida,
apresentam-se 10 passos para uma alimentacdo saudavel, onde se destaca o que devemos comer mais e
0 que devemos evitar. S30 pequenos passos que podem fazer toda a diferenca. E porque sabemos que a
mudanca de habitos alimentares é um processo dificil e demorado, sugerimos que a sua implementacgao seja
também gradual.

Ter uma alimentacdo saudavel é... saber escolher. E escolher ao longo do dia mais fruta e horticolas, mais
cereais integrais, mais leguminosas (feijao, grao, ervilhas...), mais agua, escolher as melhores gorduras, es-
colher alimentos com menos sal e adicionar menos sal durante a confecdo, escolher os melhores alimentos
para as diversas refei¢des diarias. Para escolher melhor, aprender a descodificar os rétulos é essencial e para
além de escolher bem, importa controlar as porc¢des! )

MAIS FRUTA & HORTICOLAS

O consumo de quantidades adequadas de fruta e horticolas € um dos primeiros passos para ter uma ali-
mentacdo mais saudavel. Infelizmente, mais de metade dos portugueses ndo consome fruta e horticolas em
quantidades suficientes. A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda o consumo de pelo menos 5
porcSes de fruta e horticolas por dia, de modo a assegurar a recomendacdo para uma ingestao diaria de pelo
menos 400g de hortofruticolas. Estes alimentos apresentam quantidades muito interessantes de fibra, agua,
vitaminas e minerais. Para cumprir esta recomendacdo da OMS, bastard, por exemplo, incluir uma sopa de
horticolas no inicio de cada uma das refei¢des principais e adicionar 3 pecas de fruta ao seu dia alimentar.

E importante ainda considerar que os sumos de fruta, ainda que os 100%, ndo tém exatamente as mesmas
propriedades que uma peca de fruta em natureza, pelo que o seu consumo deve ser limitado. j
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02 MAIS CEREAIS INTEGRAIS

Os alimentos do grupo dos cereais e derivados e tubérculos, sdo a nossa principal fonte de energia de quali-
dade e devem estar presentes diariamente na nossa alimentacao. Dentro deste grupo de alimentos devemos
optar pelos alimentos menos refinados, procurando assim consumir os cereais inteiros, com maior teor de
fibra e vitaminas do complexo B. Durante o processo de refinacdo ou moagem dos cereais ocorrem perdas
significativas de fibra, vitaminas e minerais. Para reduzir o consumo de cereais refinados, devemos reduzir o
consumo de produtos de pastelaria (bolos, doces, folhados), bolachas e biscoitos, cereais de pequeno almo-
¢o agucarados. Ainda que muitas vezes, o termo “integral” seja utilizado nas embalagens de muitos produtos
alimentares, como por exemplo em bolachas e cereais de pequeno-almoco, nem sempre a sua mengao nos
rétulos € sinénimo de uma opc¢ao mais saudavel. Valera a pena olhar sempre para a lista de ingredientes e
para a informacao nutricional presente nos rétulos dos alimentos e verificar também a quantidade de lipidos
(gordura) e de acucares adicionados. Destacamos a substituicdo do pdo branco por pao mais escuro, como o
pdo de mistura, como uma boa estratégia para aumentar o consumo de cereais integrais. )

Ter uma alimentagdo mais saudavel é consumir gordura em moderacao e dar preferéncia as gorduras com
boa qualidade.

Para cozinhar e temperar, o azeite deve ser agordura de eleicdo. Mas ainda que seja uma gordura saudavel deve
ser consumido com moderacdo e por isso a quantidade que se adiciona aos cozinhados deve ser controlada.

Mas o consumo de gordura ndo resulta apenas dos 6leos e gorduras (manteigas e cremes vegetais) que adi-
cionamos a nossa alimentacdo. Muitos alimentos tém quantidades elevadas de gordura, nomeadamente os
alimentos do grupo da carne, pescado e ovos. Dentro deste grupo, devemos privilegiar o consumo de peixe,
carnes brancas e ovos em detrimento das carnes vermelhas e das carnes processadas (produtos de charcu-
taria e salsicharia). Deve consumir-se 2 ou mais porcdes por semana de peixe (em particular o peixe gordo).
Como peixe gordo podemos considerar por exemplo a sardinha, carapau, cavala, atum. Ja as carnes processa-
das ndo devem estar presentes na alimenta¢do por mais do que 1 vez por semana (50g) e as carnes vermelhas
ndo mais do que 1 a 2 vezes por semana (100g).

Por ultimo, vale a pena ainda fazer uma nota relativamente as gorduras trans. O seu consumo deve ser tdo
baixo quanto possivel, pois esta associado a um aumento significativo do risco de doenga cardiovascular. Este
tipo de gorduras podem ser usadas para o fabrico de produtos de pastelaria, bolachas e biscoitos, pelo que o
seu consumo deve ser limitado. A quantidade de gordura trans presente nos alimentos nao é habitualmente
apresentada na rotulagem nutricional das embalagens. Uma forma de identificar a sua presenca nos alimen-
tos é procurar na lista de ingredientes pelas designa¢des de “gordura totalmente ou parcialmente hidrogena-
da” ou “6leos totalmente ou parcialmente hidrogenados”.

Os frutos oleaginosos, como a améndoa, noz, aveld, pinhao e amendoim devem fazer parte da nossa alimen-
tacdo, sendo que o seu teor de acidos gordos polinsaturados n-3, esta associado a beneficios para a saude
cardiovascular. Sao alimentos que podem ser boas op¢8es para alguns, mas com modera¢do porque apre-
sentam um valor energético (calorias) elevado. Recomenda-se o consumo de cerca de 4 por¢des por semana
(de 30g cada).
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As leguminosas (feijao, grao, ervilhas, lentilhas...) apresentam inimeros beneficios nutricionais e a sua pre-
senca na alimentac¢do deve ser diaria. As leguminosas apresentam um valor apreciavel de proteinas, embora
incompletas, mas que podem ser uma alternativa a carne e pescado, quando combinadas com alimentos do
grupo dos cereais e derivados. S3o uma boa fonte de fibra e de hidratos de carbono de absorcado lenta, pelo
que podem ser importantes para o controlo do apetite. As leguminosas sdo ainda uma excelente fonte de
vitaminas e minerais, como vitaminas do complexo B, ferro e zinco.

Incluir leguminosas na sopa é uma boa estratégia para conseguir atingir esta recomendagao para o0 consumo
de 1 porcao de leguminosas por dia - 1 por¢do corresponde a 25g em de leguminosas em cru e a 80g se ja
cozinhadas. Podem ainda ser consumidas no prato - exemplo: ervilhas com ovos escalfados - como alterna-
tiva a carne.

MAIS AGUA

~

A agua deve ser a bebida de eleicdo, sendo determinante assegurar uma ingestao de dgua (enquanto nutrien-
te) em quantidades adequadas, mas os portugueses bebem pouca dgua - aproximadamente 1L de dgua por
dia na populacdo adulta e substituem-na, frequentemente por refrigerantes ou outras bebidas acucaradas.
Em média, 2 em cada 10 adultos bebe pelo menos um ou mais refrigerantes ou néctares todos os dias! Sdo
os dados do ultimo Inquérito Alimentar Nacional, que também mostram que os refrigerantes e néctares sao
os alimentos que mais contribuem para ingestdo diaria de aclcares adicionados na populagdo portuguesa.

As necessidades de agua variam em funcdo de diversos fatores, como por exemplo a idade, o sexo, a pratica
de exercicio fisico, a temperatura ambiente, mas no geral recomenda-se o consumo de cerca de 8 a 10 copos
de agua por dia para assegurar as necessidades hidricas. E ainda importante assegurar que o consumo de
agua é distribuido ao longo do dia de modo a potenciar a sua absorcao. )

MENOS SAL

O consumo excessivo de sal € um dos principais problemas de saide publica em Portugal. Em média os
portugueses consumem mais do dobro da quantidade maxima diaria. O consumo excessivo de sal esta asso-
ciado ao aumento da pressao arterial e do risco de doenca cardiovascular. Com o objetivo de prevenir estas
doencas, a OMS recomenda que o consumo didrio de sal deve ser inferior a 5g (1 colher de cha).

Grande parte da quantidade de sal que consumimos ocorre durante os momentos da prepara¢ao e confecao
dos alimentos. A este nivel, a utilizagdo de ervas aromaticas e de especiarias pode ser uma estratégia para
reduzir a adi¢do de sal. Sdo ainda aliados fundamentais na redu¢do da adicao de sal, os alimentos de origem
vegetal que acrescentam muito sabor as preparac@es culinarias, como a cebola, alho, alho francés, entre
outros. Mas, os alimentos processados também apresentam geralmente quantidades elevadas de sal, sendo
que uma particular atencao deve ser dada aos produtos de charcutaria e ao queijo. Assim, no momento da
compra verifique a quantidade de sal nos rétulos nutricionais e prefira aqueles que contém menores quan-
tidades, em particular uma quantidade de sal inferior a 0,3g por 100g de alimento. j
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07 ESCOLHA BEM OS ALIMENTOS NAS MERENDAS aY[Li=goN Ry \R1Y =}y
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Existem produtos alimentares que ndo possuem qualquer valor nutricional e que funcionam apenas como
uma fonte de calorias, as quais chamamos de calorias vazias. Estes produtos alimentares, que designamos
por “lixo alimentar”, sdo os alimentos que possuem um elevado valor energético (calérico) e um baixo valor
nutricional. Sdo ricos em gordura e em agucar e por outro lado, possuem valores reduzidos de nutrientes
reguladores e protetores como as vitaminas, os minerais, as fibras e os antioxidantes.

Ndo existem alimentos proibidos! No entanto, é aconselhavel restringir o consumo de alimentos com uma
elevada quantidade de gordura e/ou agucar. ‘

ESCOLHA BEM OS ALIMENTOS AO ALMOCO E AO JANTAR

Fazer boas escolhas para as refeices do almogo e jantar é também essencial. A primeira recomendacao
sera para a presenca de sopa no inicio das refei¢des. Ajuda a regular o apetite, tem baixo valor calérico o que
facilita no controlo do peso e é uma excelente estratégia para conseguir atingir a recomendacdo diaria para
o consumo de horticolas.

~

A organizacao do prato e a propor¢do adequada dos diferentes alimentos também faz a diferenca. Para
controlar as por¢des no prato, uma boa estratégia pode ser a correta organiza¢do dos alimentos no prato de
acordo com as regras do prato em T, sendo metade do prato composto por horticolas crus ou cozinhados,
procurando variar; % do prato deve ser composto por carne, pescado ou ovos/ leguminosas e % do prato
deve ser composto por cereais e derivados, tubérculos (ex: batata) ou leguminosas.

Para além da adequada proporcao dos diferentes alimentos que compdem uma refeicdo, a escolha dos
métodos de confecdo é também importante, sendo que os principais cuidados a ter recaem na reducdo da
adicdo de sal e de gordura, sem esquecer os métodos que melhor preservam o contetido nutricional dos
alimentos, como os pratos de panela (estufados, caldeiradas, arrozes, agordas...).

A fruta deve ser a sobremesa e a bebida a agua. ‘

APRENDER A DESCODIFICAR 0S ROTULOS DOS ALIMENTOS

A rotulagem nutricional, ou seja, a informacao nutricional presente nos rétulos dos produtos alimentares, é
uma ferramenta que permite conhecer a composicao nutricional dos alimentos, em particular a quantidade
de energia (calorias), sal, acucar, lipidos (gordura) e proteina que cada produto contém. Esta informacao
pode ser muito importante para podermos escolher melhor os alimentos, mas por vezes esta informacao é
de dificil descodificacao. Para isso existe um “descodificador” de rétulos que ajuda a classificar os alimentos
em produtos com baixa, moderada ou elevada quantidade de agucar, sal, lipidos (gordura) e gordura satu-
rada (acidos gordos saturados). Estes podem ser considerados alguns dos nutrientes de risco para a saude,
pelo que os produtos alimentares mais saudaveis serdo aqueles que tém uma baixa quantidade destes nu-
trientes.

~\
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]O CONTROLE O TAMANHO DAS SUAS PORCOES

O balango energético positivo (ingestao de calorias por via da alimentacdo superior ao gasto de energia no
organismo) € um dos principais determinantes da obesidade. Saber controlar as quantidades de alimento
que colocamos no prato € muito importante para reduzir a quantidade de energia (calorias) das refeicoes.
Reduzir o tamanho do prato ou tigela pode ser uma estratégia Util para ajudar a comer por¢des menores.

Quer nos restaurantes como nas refeicBes pré-confecionadas embaladas e de take-away, as por¢des servi-
das sdo cada vez maiores. Preparar as refeices em casa com mais frequéncia facilita significativamente o
controlo das quantidades servidas. /
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