Hz! WE ARE STUDENTS FROM D. ANTONIO DA COSTA SCHOOL IN ALMADA - PORTUGAL AND OUR WORK IS BASICALLY
ABOUT "HEALTHY DIETS” IN OUR WORK WE WANTED TO SHOW ALL THE GROUPS OF THE FOOD PYRAMID AND GIVE THE
STUDENTS ADVICES ABOUT THE TYPES OF FOOD, SO THAT THEY CAN HAVE A HEALTHY DIET. WITH THIS WORK WE WANT
OTHER STUDENTS TO LEARN ABOUT DIFFERENT TYPES OF FOOD, WE MEAN, COMPLETE, BALANCED AND VARIED DIETS,
BECAUSE ALL THE GROUPS ARE IMPORTANT FOR OUR LIFE, BUT IN DIFFERENT PROPORTIONS.
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Alimentacao Saudavel “
- o




Piramide dos ‘
Alimentos




A pirdmide dos alimentos permite-nos ter uma no¢cdo dos
alimentos mais sauddveis e dos menos sauddveis para a
saude. A pirdmide, para uma melhor leitura, estd assim
dividida em 8 grandes grupos :

v’ Cereais v Carne, ovos e peixe
v Legumes v' Lacticinios
v" Fruta

v Oleos e gorduras

Salld

v'Leguminosas v Doces e agUcares



http://www.alimentacaosaudavel.org/Cereais.html
http://www.alimentacaosaudavel.org/Legumes.html
http://www.alimentacaosaudavel.org/Fruta.html
http://www.alimentacaosaudavel.org/Leguminosas.html
http://www.alimentacaosaudavel.org/carnes.html
http://www.alimentacaosaudavel.org/lacticinios.html

e Cereais

Este € o maior sector da pirdmide dos alimentos. Nele estdo
incluidos a batata e todos os cereais e derivados como o pao, a
massa, O arroz € os cereais de pequeno-almogo.

Os adlimentos deste grupo sdo os fornecedores de energia e
ricos em hidratos de carbono. Como ndo existem grandes
reservas desta substéncia o ideal € consumir produtos deste
grupo nas varias refeicoes.

As recomendacdes de consumo variom consoante a idade, o
sexo, e o0 nivel de actividade fisica mas sugere-se entre 6 a 11
porgoes didrias. Em média nos adultos as necessidades variom
para homens e mulheres.







 Legumes

Os legumes constituem outro importante sector da pirdmide dos
alimentos.

Estes sdo muito ricos em dgua, fibras alimentares, vitaminas B e C
e sais minerais. O seu conteldo em gordura e acucar € baixo o
que Ihes confere um baixo valor energético.

Independentemente da idade é aconselhdvel a ingestdo de 3 a
5 porgoes didrias de legumes, na sopa, crus em saladas ou
cozinhados das mais variadas formas a acompanhar o prato
principal. O consumo de horticolas, pelos nutrientes que
fornecem é essencial em todas as faixas etdrias.







° Fruta

A fruta € outro dos sectores bdsicos na pirdmide dos alimentos. ‘

A semelhanca dos legumes, a fruta é rica em dgua, fibras
alimentares, minerais e vitaminas. O que as diferencia é o facto de
fornecerem hidratos de carbono simples, ou seja, acucar e como tal
terem maior valor energético. O conteUdo de acUcar € varidvel de
acordo com o tipo de fruta.

Os adultos independentemente do seu nivel de actividade fisica
devem ingerir diariamente 3 a 4 porgoes de fruta. A fruta pode ser
ingerida como sobremesa ou nas merendas mas sempre
acompanhada de outros alimentos.







 Leguminosas

Fazem parte deste sector da pirdmide dos alimentos as leguminosas
e as sementes. ‘

As leguminosas intfegram actualmente este sector da pirdmide dos
alimentos porque sendo alimentos muito ricos em proteina devem
contribuir para satisfazer as necessidades didrias deste nutriente. As
ervilhas, as favas, a soja, os feijoes, o grao e as lentilhas, frescos ou
secos sdo alimentos muito importantes na salde e como tal podem
substituir a carne ou o peixe em algumas refeicoes.

Os alimentos deste grupo sdo importantes para o equilibrio
alimentar mas devem ser consumidos em pequenas quantidades e
diversificando entre os varios alimentos. As quantidades
recomendadas sdo pequenas, entre 2 a 3 porgoes por dia.







 Carne, ovos e peixes

Fazem parte deste sector da pirdmide dos alimentos a carne, o peixe ‘
€ 0S OVOS.

Estes alimentos sdo importantes na alimentacdo didria porque sdo
fonte de proteinas, ferro, zinco e outros minerais e vdrias vitaminas.
Em relacdo aos teores de gordura neste grupo existem alimentos
muito diferentes.

As carnes, sobretudo as vermelhas e alguns derivados contém teores
elevados de gordura sobretudo saturada.

Os peixes duma forma geral sdo menos gordos do que a carne mas
mesmo os peixes gordos sao fornecedores de dcidos gordos, muito
importantes para a salde cardiovascular.

Os alimentos deste grupo sdo importantes para o equilibrio alimentar
mas devem ser consumidos em pequenas quantidades. As
quantidades recomendadas sGo pequenas, entre 2 a 3 porgoes por
dia.







* Lacticinios

Este grupo inclui o leite e os seus derivados, excepto a
manteiga e natas. Todas as variedades de iogurtes e de
queijos fazem parte deste sector da pirédmide dos alimentos.

Estes produtos sdo os grandes fornecedores de cdlcio ao
organismo. Sdo também boas fontes de proteinas de alto
valor bioldgico, fésforo e vitaminas do complexo B.

E recomendada a ingestdo didria de 2 a 3 porgdes, sendo
essencial uma escolha adequada dos produtos em funcdo
das necessidades do consumidor. As mulheres grdvidas ou a
amamentar devem consumir entre 3 a 4 porgcoes didrias.







* Oleos e gorduras

As gorduras constituem o penultimo grupo da pirémide dos
alimentos.

O azeite e os 6leos alimentares, a banha, a nata, a manteiga e
as margarinas podem ser utilizados para cozinhar, temperar ou
barrar o pdo mas as recomendacodes didrias sao pequenas:
consumo muito moderado, o que na prdatica quer dizer, com
conta peso e medida.

O azeite, os dleos de sementes e as margarinas vegetais séo
bons fornecedores de dcidos gordos essenciais e de vitamina E.

A manteiga, a banha e as natas sdo fornecedores de vitaminas
A e D mas como sdo gorduras de origem animal, contém teores
mais elevados de acidos gordos saturados.







* Acucares e doces

No fopo da pirdmide, encontramos o Grupo dos Acucares e
Doces, alimentos que devem ser consumidos moderadamente,
j& que sdo ricos em energia (muito caldricos).

Cada porcdo do Grupo dos Acucares fornece cerca de 110
calorias, equivalendo a 1 colher de sopa de acucar cristal ou 4
colheres de sopa de achocolatado, etc.

Os doces independentemente da quanfidade de acucar,
utilizam outros ingredientes como o0s ovos, a margarina, d
manteiga, as natas etc. Todos eles sdo também ricos em
calorias e podem desequilibrar a balanca assim como
aumentar o peso.







A ndao esquecer...

Bebidas

Embora a dgua seja a melhor bebida para
satisfazer a sede, pode também recorrer-se a
outras bebidas que ndo contenham adicdo de
acucar, dlcool ou cafeina. Os sumos de fruta
naturais e os chds sem cafeina (camomila,
cidreira, limdo, ftilia..) sdo exemplos destas
bebidas.

O café e alguns chds e refrigerantes contém
cafeina, subst@ncia estimulante cuja ingestdo
deve ser limitada. No caso de criancas e
adolescentes O seu CoNsuMmo estd
desaconselhado.

As bebidas alcodlicas contém por

definicdo, dlcool etilico ou etanol. O seu } ga;e GHGCijD 11?2 1 Eﬁﬂigefﬁge gﬁ Cola gg
P afe medio 11! 1 avena de Cha
consumo € totalmente desaconselhado 1 Café curto 104 1 Descafoinado 5

a criangas, jovens, gravidas e aleitantes.
Com moderacdo, e a acompanhar as
refeicoes, os adultos podem consumi-las
sem risco.

Cerveja (%) 3 copos fino/imperial 2 copos fino/imperial
Vinho (12%) 2 copos pequenos 1 copo peguenoc
Whisky (40°) 1/3 de copo 1/6 de copo




Manter um peso sauddvel ...

Seguir as recomendac¢oes da nova Roda dos Alimentos e praticar
Actividade Fisica moderada e regular é fundamental para a obtencdo de
um peso corporal saudavel.

Um simples passeio a pé com duracdo de pelo menos 30 minutos realizado
diariamente, € um bom exemplo de actividade fisica moderada e regular.

Na populacdo adulta, o indice de Massa Corporal (IMC) é uma medida
que permite avaliar a adequacdo entre peso € altura.




Cozinha Saudavel

Tempo de Preparacdo: 5 Minutos
Tempo Total: 5 Minutos
Preparacdo: Facil

1 colher de sopa de raspas de chocolate
Y2 banana as rodelas
1 colher de sopa de iogurte de baunilha

Derreta o chocolate no microondas, mas sem
deixar queimar.

Cubra as rodelas de banana com o chocolate
e o iogurte.

Por dose:

116 calorias

3 grs de gordura (2 gr. Saturada, 0
monoinsaturada)

0 mg de colesterol

22 grs de hidratos de carbono

2 grs de proteinas

2 grs de fibras

15 mg de sédio

279 mg de potdssio




Sopa de Galinha Indiana
2 Doses
Tempo de Preparacdo: 15 Minutos
Tempo Total: 20 Minutos
Preparacdo: Facil

Ingredientes:

300 gramas de puré de abdbora

100 ml de leite de coco

150 ml de dgua

250 gramas de peito de galinha desfiado

170 gramas de espinafres

2 colheres de chd de sumo de lima (ou limdo)
2 colheres de chd de acUcar amarelo

Y2 colher de sopa de pasta de caril

Sal (g.b.)

Preparacgado:

Agueca em lume médio o puré de abdbora, o leite
de coco e a dgua numa panela e deixe cozinhar
por 10 minutos. Junte a galinha, os espinafres o
sumo de lima, a pasta de caril e o sal a gosto e
deixe cozinhar por 5 minutos ou até a galinha cozer.
Sirva.

Informag¢ao Nutricional:

Por dose:

274 calorias

7 grs de gordura (4 gr. Saturada, 1T monoinsaturada)
62 mg de colesterol

29 grs de hidratos de carbono

26 grs de proteinas

8 grs de fibras

315% Dose Didria Recomendada de vitamina A




Concluindo assim...

De uma forma simples, a Pirdmide dos alimentos transmite as orientacoes
para uma Alimentacdo Sauddvel, isto €, uma alimentacdo: ‘

» completa - comer alimentos de cada grupo e beber dgua diariamente;

» equilibrada - comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos
grupos de maior dimensdo € menor quantidade dos que se encontram Nos
grupos de menor dimensdo, de forma a ingerir 0 nUmero de porcoes
recomendado;

» variada - comer alimentos diferentes dentro de cada grupo variando
diariamente, semanalmente e nas diferentes épocas do ano.

Ou seja, para termos uma
alimentacdo mais sauddvel temos
de conhecer os grupos da piramide
alimentar. Todos os alimentos sdo
importantes desde os vegetais as
gorduras , mMas em proporgoes
diferentes. Esperamos que tenham
aprendido um pouco mais sobre a
alimentacdo saudavel.
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