Comer de forma saudavel
a partir dos 60 anos

Wissen, was essen. @

Porque é a comida sauddvel téo importante?

A alimentac&o equilibrada protege o nosso coracao e reforca as nossas defesas. Também
é importante para os musculos e ossos. A medida que envelhecemos, a alimentagio saudavel
faz-nos particularmente bem. Ajuda o nosso corpo a manter-se em forma.

Aos 60 anos, tenho de mudar a minha maneira de comer?

A medida que envelhecemos, o corpo precisa de uma dieta diferente daquela a que estava
habituado. J4 nao precisamos de tanta energia (calorias). Ao mesmo tempo, o corpo precisa
de mais proteinas para manter os musculos e os ossos fortes. Também sdo importantes os
alimentos com muitas vitaminas e minerais.

Informacgdes em diversas linguas:
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Como alimentar-se de forma saudavel
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Refei¢des sauddveis com o prato ideal

O pequeno-almogo, o almogo e o jantar sdo compostos sempre por trés grupos:

Legumes e frutas

Tém muitas vitaminas e minerais. Encha o seu prato com uma grande porcao
de vegetais. Ao pequeno-almogo, pode comer fruta.

Pdo, flocos de aveiaq, batatas, arroz, massas ou leguminosas*

Déao energia.
(*Lentilhas, grao-de-bico, feijao)

Leite, queijo, ovos, tofu, leguminosas, carne ou peixe

Fornecem proteina.

P Pequeno-almocgo (exemplo)

P Almoco (exemplo)

[ ]
19 Use um bom éleo vegetal

para cozinhar, por exemplo, P> Jantar (exemplo)

6leo de colza.

Fica com fome entre as refeicoes
principais? Faga um lanche saudavel
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com fruta. Pode complementar

com frutos secos, iogurte ou pao.




Comer de forma saudavel

a partir dos 60 anos

P Compras e confecéo inteligentes

Planeie as suas refei¢des de acordo
com o prato ideal.

Faca uma lista de compras.

Cozinhe em casa o mais frequentemente
possivel. Os produtos ja prontos costu-
mam ser caros e ndo sdo tdo sauddveis
(tém poucos vegetais).

% Mais sugestdes em 16 linguas:
www.gggessen.ch

Wissen, was essen. @
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p Tenha prazer a comer

Reserve algum tempo para as refeigdes.

Mesmo que cozinhe sé paras si,
mime-se com algo requintado.

Combine refeicdes com amigos
e conhecidos.

Ez#E Na sua comuna, peca informacoes

i sobre almocos de grupo.

Of 2
HrE Também encontra enderecos nos
%@ seguintes sitios na internet:

www.prosenectute.ch e
www.tavolata.ch
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Fotos: Shutterstock (p. 1), SSN (p. 5, p. 6-10)

p Sabia que...?

Estes alimentos sdo ricos em proteina:

P Queijo, quark, iogurte, leite

p Ovos, carne, peixe

P Lentilhas, gréo-de-bico, feijéo
(branco, vermelho, preto etc.)

p Tofu, hummus
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