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Alimentagio Saadivel
na 3% (dade

Projecto
“Sanide em Movimerito”

Lagos, 2 de Junho de 201

Sara Andrade, Nutricionista




* Desenvolvimento intra-uterino;

* Crescimento e desenvolvimento;

* Ritmo de envelhecimento e longevidade;
* Bem-estar ﬁs LCO;

r Capacldade intelectual;

* Sistema imunitario;

* Prevencio de doencas crénicas e degenerativas.




ﬂ Allmentagao como prevengas,,,

* Estima-se que a baixa ingestdo de frutos e horticolas é
responsdvel por 1% dos enfartes e 1% dos acidentes
vasculares cerebrais.  wrow
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relacionados com maus habitos Cum d :
o8 dete”mlnantes

alimentares.  wrozon j
COM  major peso o

' N . envelheciment, o |
* Aingestiio adequada de frutos e horticolas | gyceeqs; o
pode reduzir o risco de cancro, -

-

particularmen’ce do tracto

gastrointestinal, entre 5230%. ~ wowor
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W A Alimentagao Saadived,..

* Grande variedade de alimentos, nas quantidades adequadas,

para proporcionav os nutrientes necessarios.
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para promover 4

energia e Nutrientes

necessdrios para o inicio d,

dial

Incluir sempye:
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: Bvitar estar mais de
3h30 sem comer, de ;
forma a control
1CO 1al g':apetite!
2~ Fazer 5 a 6 refeigdes por dia!

Rq%ig(ies em horarios

aVo_:-’

.
annnnsn¥

o
o
«
o~




Fontos-chave da Almentagao Saadivel

3 por dia

A integrar o pequeno-
Sopa almogo, lanchesou ~ *

A iniciar 0 almogo e o jantar! sobremesal
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Fontos-chave da Almentagao Saadivel
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Nas refeigdes, Prd eir |
. aguaaoutras bebidas!

: ]ngev'ur entre 1,5 a 3 80
oha‘

Mantev o wrina clara e
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. com pouco cheiro!
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' imento da carne!
4 - Eleger o peixe em detrimento

|
5- Preferir as carnes magras!

Retirar peles o

i gorduras Visiveis!
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Preferir ~ confecgdes

. com pouca gordural

. Reduzir quantidades

de gordura. para. 3
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Fontos-chave da Almentagao Saadivel
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- Nunca levar o saleiro para a

. mesal

 Substituir 0 sal  por
marinadas, ervas aroméaticas
X especiavias!

- Reduzir 2 ingestao de :

 alimentos ricos em sal!

. Evitar caldos concentrados e :

intensificadores de sabor! E%e. ‘ <




S [ ntos-ohave du Mimentaiv Stadive!

Nao
adicionar

a(;ﬁcav 20S

alimentos!
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Fontos-chave da Almentagao Saadivel
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* Promoye 4 saciedade o
Juda 4 controlay , :

! Ingestdo e alimentog|

* Refeicges Maiores

VealiZadaS 5\[ Wlesa[




o Ae eccolhas alimentares,,,
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. Fazer uma lista do que ¢é preciso e

Yespeité-la!
. Nao ir &s compras com fome!

Pvefev'w 0S produtos naturais aos
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@ 8 Ao cavollias ddimentares... DS COTUOS
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Prazo de Validade
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A rende 26 (e1ras oS nitmeros

sl
e“qua“to Te a“me“t BOLACHA RECHEADA COM CREME (34%) SABOR A

S J/ikt/ 1/ CHOCOLATE. INGREDIENTES: FARINHA DE TRIGO

{, ([l » (42%) [TRIGO, CENTEIQ], ACUCAR, GORDURAS
p VEGETAIS PARCIALMENTE HIDROGENADAS, CACAU

INFORMA%AO NUTRICIONAL MAGRO EM PO (5,7%), SORO DE LEITE EM PO, AMIDO

comp StCAO MEDIA DE TRIGO, SAL, OVO EM PO (0,3%), LEVEDANTES
00G __por unidade de7g QUIMICOS (BICARBONATO DE AMONIO, BICARBONATO

DE SODI0), EMULSIONANTES (E-472 C, E-472 E),

| AROMA, LEITE EM PO.

Pode conter vestigios de frutos de casca rija.
CONSERVAR EM LUGAR FRESCO E SECO.
Consumir de preferéncia antes do fim de:

|  Ver topo da embalagem.

Peso Liquido:

16896 (4x42g)
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Obrigada pela atengfio!
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