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0 know more - eat better w

Piramide dos Alimentos Suiga

Doces, Salgados & Alcool

Em pequenas quantidades.

Oleos, Gorduras & Nozes

Oleo e nozes diariamente em pequenas quantidades. Menos Manteiga/Margarina.

Produtos Lacteos, Carne, Peixe, Ovos & Tofu

Diariamente 3 porgoes de produtos lacteos e 1 porgao de carne/peixe/ovo/Tofu...

Cereais, Batatas & Leguminosas

Diariamente 3 porgdes. Nos cereais prefira o integral.

Legumes & Fruta

Diariamente 5 porgdes de cores diferentes.

| Bebidas ]
Diariamente 1-2 litros de liquidos sem agucar, de preferéncia agua.

05

Andar todos os dias, pelo menos 30 minutos, e relaxar o tempo necessario.
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Piramide dos Alimentos Suiga
Recomendagdes para uma alimentagao
equilibrada e saborosa dos adultos

Bebidas

1-2 Litros por dia, de preferéncia sem agucar, p. ex.
dguanatural/mineral ouchéade frutas/ervas. Também
pode ingerir bebidas como café, cha preto e cha verde.

Legumes & Fruta

Diariamente, 5 porgdes de cores diferentes, de en-
tre as quais 3 devem ser porgoes de legumes e 2 de
fruta. 1 porgéo corresponde a 120 g. Pode substituir,
diariamente, uma porgao por 2 dl de sumo de fruta ou
legumes sem agucar.

Produtos Lacteos, Carne, Peixe, Ovos & Tofu

Diariamente, 3 porgdes de leite ou produtos lac-
teos. 1 porgdo corresponde a: p 2 dl de leite ou P 150 -
200 gdeiogurte/requeijdo/queijo creme/outros produ-
tos lacteos P 30 g de queijo semiduro/duro ou P 60 g
gueijo mole.

Adicionalmente e por dia, 1 porgao de carne, ave,
peixe, ovo, tofu, quorn, seitan, queijo ou requeijao. Alter-
nar entre estes alimentos proteicos. 1 porgao corres-
ponde a: P 100-120 g de carne/ave/peixe/tofu/quorn/
seitan (peso fresco) ou P 2-3 ovos ou P 30 g de queijo
semiduro/duro ou P 60 g de queijo mole ou » 150-200 g
de requeijao/queijo creme.

Cereais, Batatas & Leguminosas

3 porgdes por dia. Nos cereais prefira o integral.
lporgaocorrespondea: P 75-125 gde de pdo/massa
de farinhaou » 60-100 g de leguminosas (peso seco)
ou P 180-300 g de batatas ou » 45-75 g bolacha de
agua e sal/bolacha integral/flocos/fécula/massas
alimenticias/arroz/milho/outros cereais (peso seco).
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Oleos, Gorduras & Nozes

Diariamente, 2-3 colheres de sopa (20-30 g) de
6leo vegetal, do qual no minimo a metade em forma
de 6leode colza. Diariamente, 1 porgao (20-30g)de
nozes, sementes ou pevides nao salgados. Para além
disso, usar com moderagao a manteiga, margarina,
nata, etc. (aprox. 1 colh. sopa =10 g pordia).

Doces, Salgados & Alcool

Desfrutar com moderagéao dos doces, bebidas agu-
caradas, snacks salgados e bebidas alcodlicas.
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Piramide dos Alimentos Suiga
Notas sobre as recomendagodes

> A alimentagdo saudavel faz parte de um estilo de
vida sauddvel. Influencia o bem-estar mental e fisico
e contribui para a prevengdo de doengas.

As recomendagoées da Piramide dos Alimentos Suiga
s&o aplicadas para adultos. As recomendacgdes diver-
gem em fungao de grupos etarios e populagdes espe-
cificas (p. ex.criangas, gravidas, desportistas), bem
como, no caso de doenga ou dieta alimentar para per-
der peso. A Piramide dos Alimentos apresenta uma
alimentagao equilibrada, que assegura uma suficien-
te ingestao de substancias energéticas, nutritivas e
protetoras, e baseia-se nos seguintes principios base:

» Grupos de alimentos

Os alimentos sdo agrupados consoante a sua com-
posigdo. A Piramide dos Alimentos apresenta os re-
presentantes tipicos de cada grupo.

» Relagcao de quantidades

Os alimentos na base da Piramide devem seringeridos
em maiores quantidades, enquanto os alimentos no
topodevem serconsumidos em menores quantidades.
Nao haalimentos proibidos. Uma alimentagao saudavel
consiste em combinar os alimentos na relagao certa.

» Alternar

Uma alimentagao equilibrada consiste em variar e res-
peitar, tanto os diferentes grupos de alimentos, como
também os diferentes alimentos dentro desses grupos.
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A Piramide dos Alimentos n&o constitui um plano ali-
mentarrigido, muito pelo contréario, permite umacom-
posigéo individual dos alimentos, bebidas e comidas,
de acordo com as preferéncias, tendéncias e habitos
pessoais. As quantidades de alimentos apresentadas
servem de referéncia. As indicagdes de porgdes maio-
res ou menores dependem da necessidade energética
(em fungao da idade, sexo, tamanho, atividade fisica,
etc.). As recomendagdes devem ser seguidas nao to-
dos os dias, mas a longo prazo, p. ex. ao longo de uma
semana. As recomendacgdes sobre a ingestéo de bebi-
das constituem uma excegao, pois estas devem ser
diariamente seguidas.

Na selegao dos alimentos, deve privilegiar os produtos
sazonaiseregionais.Umapreparagado cuidadosaajuda
a preservar os valiosos nutrientes. Recomendamos o
sal iodado e fluorado, mas que devia ser usado com
muita moderagao, tal como os temperos salgados (p.
ex. molhos de especiarias, molho de soja, caldo).

As refeigdes ndo s6 servem para fornecer energia e
nutrientes, como também sdo momentos para sabo-
rear, recuperar, contactar e comunicar com outras
pessoas. Fazerasrefeigdes com tempo, ndo se ocupar
com tarefas secundéarias e comer e beber calma e
tranquilamente sdo um estimulo para comer com pra-
zer e alegria.

Paraalémde umaalimentagao equilibrada, fazem par-
te de um estilo de vida saudavel: » Andar todos os dias
durante pelo menos meia hora P estar ao ar livre, to-
dos os dias P fazer pausasregulares pararelaxarere-
cuperar forgas P> deixar de fumar e de consumir alcool
em excesso.

» Os hdbitos ndo se mudam de um dia para o outro.
Para o ajudar a encaminhar-se para um estilo de vida
saudavel, deve estabelecer pequenos objetivos realis-
tas e realiza-los passo a passo. Bastam pequenas alte-
ragoes para se comegar a sentir melhor.
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