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ALIMENTACAO

Falemos em planos,
naoemdieta 4y

PARA CONSEGUIR UMA LONGA VIDA SAUDAVE
0OS PRIMEIROS ANOS SAO ESSENCIAIS.
NAO HA UMA RECEITA IDEAL, MAS HA ALGU
IDEIAS-CHAVE E A NECESSIDADE

DO ENVOLVIMENTO DE TODA A FAMILIA
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¥ |Escrito por Susana Marvao

E nos primeiros anos de
vida que se alicerca um
estilo de vida saudavel.
Estilo que é composto
sobretudo por dois gran-
des componentes: alimen-
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DICAS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Mas afinal como é que tudo isto se faz?
O que énecessario colocar em praticapara
cumprir algumas orientacdes em termos
de alimentacdo equilibrada? Ha realmen-
te algumas regras a cumprir, diz Diana
Silva. Primeiro “mandamento”™ ha que
Aaraar rrnan refeinfoe fiar oo ooia adilta
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PARA TODOS

Uma alimentagac

saudavel é
para toda

nilia.
Comecar na infancia
ajuda a manter bons

hahitos o resto da vida

ANUTRICIONISTA
DIANA SILVA
LEMEREA...

NA PALMA DA MAO

TTa alimantanin armiilibeads dove car
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quer se seja crianca. E regra basica: nunca
sair de easa sem tomar o pequeno-almoco.
“Sabemos que muitas das nossas criancas
e adultos saem de casa sem tomarem o pe-
queno-almoco. Uns simplesmente néo to-
mam e outros tomam no café da esquina.
Deviamos ter o habito de uma primeira re-
feigdo saudavel.” Ou seja, comer um lacteo
(leite ou iogurte), um péo “normal” (evitar
tudo o que seja embalado pois os produtos
frescos nunca estio embalados) com com-
potaouqueijo e umapecade fruta. “Haque
evitar cereais extremamente agucarados
e achocolatados que sfio um auténtico
flagelo, sobretudo ao nivel das criancas.
E preferivel comer pio.”

Depois do pequeno-almoco, ameiodama-
nha, deviamos sempre comer alguma coi-
sa, como uma peca de fruta ou meio pao.
“E fundamental que em qualquer grupo
etario haja um consumo generoso de sopa.
E um dos alimentos mais saciantes e com
menos aporte caldrico, por isso deve estar
presente noinicio das grandes refeicoes.”
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horticolas na alimentacao
pois sao absolutamente
essencials, sejam cozidos,
salteados ou crus.

® Ingira uma guantidade
generosa de hidratos de
carbono (massa, arroz

e batatas).

® A fruta e a dgua sao
necessidades transversais
a todos os grupos etarios.
Mao troque por sumos de
pacote ou outras bebidas
acucaradas.

® Evite os fritos. SO devern
ser consumidos em
ocasides muito especiais.
® Muitos dos alimentos
gue se fritam também se
podem cozinhar no forno.
® As ervas aromadticas sdo
boas substitutas do sal.
Use técnicas saudaveis na
confecao dos alimentos.
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feita a nossa medida. Tomemos o exemplo
das proteinas, que devem ser ingeridas de
forma moderada. “Em termos praticos, o
que aconselhamos as pessoas é gue a pro-
teina deve ser medida pela palma da sua
mao. Nao é pela mio inteira! E pela palma.
Os estudos feitos com a populacdo portu-
guesa tém vindo a apontar um consumo
exagerado de proteinas e uma diminuicéo
do consumo dos hidratos de carbono com-
plexos, como o arroz, batata, feijdo, grao...”
Alids, as leguminosas sio tio importantes
quenaultimarevisio darodados alimentos
passaram a representar um grupo especifi-
co. “530 ricos em minerais, fundamentais
para o nosso desenvolvimento e algumas
funcodes organicas. Devem ser consumidas
pelo menos trés vezes por semana’”.

Por ultimo, dois grandes conselhos: nfo
ha nem alimentos proibidos nem dietas.
Os que existem, sao associados a patolo-
gias como diabetes, doenca renal cronica...
“Falemos antes em planos de alimentacio
eregras saudaveis”, recomenda Diana Silva.
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