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PRINCIPIOS
BASICOS

PARA UMA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Ter hébitos alimentares sauddveis ndo significa fazer QU]
uma alimentagao restritiva ou mondétona. Pelo N
contrdrio, um dos pilares fundamentais para uma
alimenta¢ao sauddvel é a variedade. Quanto mais variada
for a sua selecgao alimentar, melhor! Diferentes
alimentos contribuem com diferentes nutrientes o que,
potencialmente, enriquece o dia alimentar de cada pessoa.
Ao optar por hdbitos alimentares mais sauddveis, nao

tem que abdicar daqueles alimentos menos sauddveis de (
que tanto gosta. O importante é que o consumo desses
alimentos constitua a excep¢ao e nao a regra do seu dia a
dia alimentar.

Produtos horticolas, frutos, cereais e leguminosas sao
alimentos ricos em fibra, vitaminas, sais minerais e
com baixo teor de gordura, por isso devem ser os
“alimentos base” do seu quotidiano. Isto é, a maior
parte das calorias que consome diariamente devem ser
provenientes destes alimentos de origem vegetal.

Fazer uma alimentagio sauddvel deve ser encarado como
uma oportunidade para expandir o seu leque de escolhas e
experimentar novos pratos, deste modo enriquece os seus
hdbitos alimentares e evita que a sua alimentagio se torne
rotineira € mondtona.

o
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Por outro lado, é fundamental procurar obter um equilibrio
entre a energia que se consome e a energia que se gasta — ou
seja, nao se deve consumir mais energia do que aquela que
se consegue gastar, caso contrdrio haverd acumulagio de
gordura e aumento de peso! Assim, quanto menos energia
gastar no seu dia a dia, menos calorias deve consumir, e vice-
versa.

A alimentacio, entre muitas outras fungoes:

- Assegura a sobrevivéncia do ser humano;

- Fornece energia e nutrientes necessdrios ao bom
funcionamento do organismo;

- Contribui para a manuteng¢ao do nosso estado de saide
fisico e mental;

- Desempenha um papel fundamental na prevengao de
certas doencas (ex.: obesidade, doencas cardiovasculares,
diabetes, certos tipo de cancro, etc.);

- Contribui para o adequado crescimento e desenvolvimento
das criangas e adolescentes.



principios.final.gxp 06/06/02 0:57 Page 6 $

Os nutrientes ou nutrimentos, compostos resultantes da
decomposicio dos alimentos ingeridos, dependendo das suas
propriedades e caracteristicas, podem-se agrupar em:
hidratos de carbono, gorduras, proteinas, fibras, vitaminas,
sals minerais e dgua.

Os hidratos de carbono, as proteinas e as gorduras sao os
nutrientes que fornecem energia. Esta pode expressar-se em
Kilocalorias, vulgarmente denominadas de calorias.

1 grama de: Fornece cerca de:
Hidratos de Carbono 4 calorias
Protefnas 4 calorias
Gordura 9 calorias

Tabela 1 - Energia fornecida por cada nutriente
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Necessidades de energia na idade adulta

Os valores de energia médios aconselhados para adultos
sauddveis variam geralmente entre as 1800 e as 2500
calorias, dependendo como j4 foi referido, do estilo de vida
de cada pessoa, designadamente do dispéndio em actividade
fisica. Nas mulheres os valores médios variam geralmente
entre as 1500 e as 1800 calorias e nos homens estes valores
podem variar entre as 2000 e as 2500 calorias.

E totalmente desaconselhado manter um plano alimentar que
forneca menos de 1200 calorias (no caso das mulheres), e
menos de 1500 calorias (no caso dos homens), pois abaixo
destes valores as necessidades nutricionais fundamentais podem
nao estar asseguradas.

Se pretende perder peso, deve consumir menos energia do
que necessita, tendo, no entanto, especial cuidado na escolha
dos alimentos, de modo a satisfazer sempre as suas
necessidades nutricionais. Planos alimentares muito
restritivos (tanto em energia como em diversidade de
alimentos) podem estar na origem de caréncias que
debilitam o seu estado de satde.
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Os Nutrientes

Os hidratos de carbono devem ser a nossa principal fonte de
energia. Os principais fornecedores de hidratos de carbono
s30 os alimentos de origem vegetal: pao, massa, arroz,
batatas, cereais (trigo, aveia, etc.), feijao, grao, ervilhas, etc.
De origem animal, apenas o leite e o iogurte fornecem
hidratos de carbono em quantidade significativa.

O agtcar simples (agicar de cana simples ou adicionado a
refrigerantes, produtos de pastelaria e confeitaria, rebugados,
gomas, chocolates, sobremesas doces, marmeladas, etc.) ¢
um tipo de hidrato de carbono que, pelos seus efeitos
prejudicais a satde, deve ser consumido com regra e muita
moderagio.

As proteinas sao nutrientes pldsticos fundamentais, isto é, o
nosso organismo utiliza as proteinas que consumimos

para a construgao de érgaos, musculos, pele, cabelo e
muitos outros compostos. Os principais
fornecedores alimentares de proteinas sio de
origem animal: peixe, carne, ovo, leite, queijo e
logurte.

Existem alguns alimentos de origem vegetal que
também fornecem quantidades significativas de
proteinas (ex.: feijao, grao), nao tao “completas”,
mas que d4o um contributo importante para a
ragao proteica didria, diminuindo assim as
necessidades em proteinas provenientes de
alimentos de origem animal. O nosso organismo
nao precisa de quantidades exageradas de proteinas,
pois o excesso, a ser aproveitado, é usado na constituigao
de reservas de gordura.

o
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A gordura é um nutriente necessirio, mas o seu consumo
deve ser cuidadoso, pois em excesso ¢ um dos factores que
aumenta o risco de doencas cardiovasculares, obesidade,
determinados tipos de cancro, entre outras.

Existem na nossa alimentagao diferentes tipos de gorduras:
saturadas, monoinsaturadas, polinsaturadas, colesterol, etc.
As gorduras saturadas e o colesterol existem principalmente
nos alimentos de origem animal (carne, banha, manteiga,
toucinho, produtos de charcutaria e salsicharia, etc.).

O principal fornecedor de gorduras monoinsaturadas ¢ o
azeite, e como a gordura monoinsaturada ¢ a que melhor se
adapta s necessidades do nosso organismo, o consumo de
azeite deve ser sempre privilegiado em relagdo as outras
gorduras.

As gorduras polinsaturadas existem principalmente em
alimentos de origem vegetal (ex.: 6leo de amendoim, Sleo de
girassol, margarinas, nozes, améndoas, etc.) e na gordura do
peixe.

No seu dia alimentar deve procurar reduzir o consumo de
gorduras saturadas e colesterol, favorecendo sempre as
gorduras monoinsaturadas e polinsaturadas.
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As fibras alimentares, também chamadas de complantix,
caracterizam-se por serem um conjunto de substincias
existentes nos alimentos de origem vegetal, que o organismo
nao consegue digerir e que, portanto, nao sio absorvidas.
Actuam no processo digestivo, contribuindo para um bom
trinsito intestinal.

Um baixo consumo de fibras estd relacionado com o
aparecimento de certas doencas, como a obstipagao (prisao
de ventre), hemorréidas, obesidade, diabetes, diminui¢ao da
absor¢ao do colesterol alimentar ao nivel do intestino, etc.
Como contribuem para o aumento da velocidade do trinsito
intestinal, diminuem a exposi¢io da parede do cdlon a
agentes potencialmente carcinogénicos, o que

diminui o risco de cancro do célon.
As vitaminas e os sais minerais sao

micronutrientes reguladores, ou seja,
apesar de nio nos fornecerem energia
(calorias), sao indispensdveis para a
nossa saude, activando, facilitando
e regulando quase todas as
reac¢des bioquimicas que tém
lugar no nosso organismo.
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A 4gua ¢é fundamental para a nossa sobrevivéncia e para a
manuten¢io do nosso estado de saide. Cerca de 70% do
nosso corpo ¢ constituido por dgua, dai que seja importante
nao descuidar as quantidades de 4gua que se bebem.

Qual a quantidade de dgua aconselhada? Deve beber dgua
suficiente para que a sua urina seja abundante, clara e inodora
(sem cheiro).

Algumas consequéncias de um baixo consumo de dgua sao:
obstipagdo (prisao de ventre), problemas renais (o
funcionamento dos rins fica dificultado, aumenta o risco de
infecgbes urindrias, etc.), hipertensio arterial, a sua pele fica
com pior aparéncia (pode ficar mais dspera e seca
envelhecendo mais rapidamente), maior risco de
aparecimento de celulite, cabelos secos e sem brilho,
desidratagio, que em casos extremos, pode levar 2 morte.
Relativamente as bebidas alcodlicas, é de salientar que, apesar
de nao ser um nutriente, o dlcool fornece calorias (1g de
dlcool fornece cerca de 7 calorias). Se é um adulto sauddvel,
quando consumir bebidas alcodlicas faga-o as refeicoes e com
muita moderagio, tendo em atengao que estas contribuem
para o aumento do total de calorias que consome
diariamente. Mulheres grdvidas e a amamentar, criangas,
adolescentes e jovens, com menos de 17 anos, nao devem
consumir qualquer por¢io de bebidas alcodlicas.

11
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De acordo com as recomendagbes nutricionais actuais

Nutriente Contribuigao recomendada
para o valor energético total (% do VET)
Hidratos de Carbono 55a75%
Aglicares simples méximo de 10%
Gordura 15230%
Proteinas 102 15%

Tabela 2 — Recomendagdes nutricionais de acordo com o valor energético

total (VET)

Tenha em aten¢do que se devem ingerir frutos, horticolas,
legumes e cereais suficientes para obter um minimo de 25g
de fibra didrios, esta recomendagio ¢ independente do total
de calorias consumidas diariamente.

12
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Como aplicar na pritica as recomendagoes nutricionais:
Para se fazer uma aplicagao das recomendagbes nutricionais
actuais, ¢ necessdrio conhecer as necessidades energéticas
didrias (valor energético total-VET) de cada pessoa, que
variam como vimos em funcio da idade, sexo, actividade
fisica didria, entre outros factores.

Como se podem entao traduzir as recomendagoes
nutricionais acima mencionadas em termos priticos?

Vamos exemplificar utilizando diferentes valores caléricos:

Necessidades ~ Hidratos de carbono Proteinas Gorduras
caloricas (55% do VET) (15% do VET) (30% do VET)
1500 calorias 825 calorias 225 calorias 450 calorias
1800 calorias 990 calorias 540 calorias 270 calorias
2000 calorias 1100 calorias 300 calorias 600 calorias
2200 calorias 1210 calorias 330 calorias 660 calorias
2500 calorias 1375 calorias 375 calorias 750 calorias

Tabela 3 — Necessidades nutricionais por tipo de nutrientes e necessidades

energéticas didrias. (VET — valor energético total)

13
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Pode distribuir o valor energético total (VET) de diferentes formas ao
longo do seu dia alimentar, sendo aconselhdvel uma distribuigao por 5
refeigoes didrias:

Necessidades caldricas 1800 calorias 2000 calorias 2200 calorias

Pequeno-almogo — 15% do VET 270 calorias 300 calorias 330 calorias

Meio da manha - 5% do VET 90 calorias 100 calorias 110 calorias

Almogo - 35% do VET 630 calorias 700 calorias 770 calorias
Meio da tarde - 15% do VET 270 calorias 300 calorias 330 calorias
Jantar - 30% do VET 540 calorias 600 calorias 660 calorias

Tabela 4 - Distribui¢ao calérica aconselhdvel por 5 refeicoes didrias
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Para fazer uma adequada distribui¢ao dos alimentos ao
longo do dia, procure variar o mais possivel na escolha dos
alimentos que consome, adaptando as quantidades ingeridas
a actividade fisica didria.

* Procure iniciar sempre o seu dia com um pequeno-
almogo completo (ex.: 1 copo de leite meio-gordo, um
pao escuro e uma pega de fruta);

* A meio da manha evite os snacks pré-preparados que sao
ricos em agucar e gordura e opte, por exemplo, por
logurte magro;

Inicie o seu almogo com uma sopa rica em hortaligas e
legumes, no prato tenha uma pequena porgao de peixe ou
carne acompanhada por horticolas (em salada ou
preparados de outro modo) e arroz, massa, leguminosas ou
batatas; para a sobremesa procure optar sempre por uma
pega de fruta fresca;

* A meio da tarde pode ingerir por exemplo 1 copo de leite
e 1 pao escuro ou cereais sem aguicar, juntamente com
uma pega de fruta;

Ao jantar faga uma refei¢ao semelhante 2 do almogo, mas
de preferéncia menos abundante nas quantidades,
procurando alternar sempre carne com peixe e variar na
fruta consumida a sobremesa;

* Se é costume deitar-se tarde, pode sentir a necessidade de
consumir algum alimento ao deitar, neste caso 1 iogurte
ou uma infusio quente de cidreira ou camomila
acompanhada de um pequeno pedago de pao escuro pode
ser o suficiente para evitar a fome durante a noite.

* Nao se esquega de beber dgua em abundancia ao longo de
todo o dia e nao apenas quando sente sede!

o
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Alimentos equivalentes entre si:

Para apostar na diversidade alimentar, ¢ fundamental saber como variar e como escolher; para
isso utilize a seguinte tabela, que lhe indica quais os alimentos que sdo equivalentes entre si e em
que quantidades podem ser substituidos.

1 copo de leite Equivalea - 2 iogurtes slidos (125 ml cada iogurte)

(240 ml) - 30 g de queijo

1 pao tipo corrente ~ Equivalea- - 2 fatias de pao de mistura ou centeio (25 g) ou
(cerca de 50g) - 60 g de broa ou

- 8 bolachas de dgua e sal das redondas ou

- 40g de cereais tipo Corn Flakes

- 6 bolachas tipo “Maria” ou torrada ou

- 2 bolachas quadradas tipo “Cream Cracker”

1 batata Equivalea - 3 colheres de sopa rasas de arroz ou massa depois de cozinhados ou
(cerca de 80 g) - 4 colheres de sopa rasas de leguminosas secas (feijao, grao, lentilhas ...)
1 maga pequena Equivalea - 200 g de morangos ou

(cerca de 80 g) - 1 fatia de melancia de 190 g ou

- 1 fatia de meldo de 170 g ou
- 1 péra de 120g ou

- 1 Kiwi de 120 g ou

- 1 laranja de 100 g ou

- 1 péssego de 110 g ou

- 1 banana de 80 g ou

- 80 g de cerejas ou

- 60 g de uvas

100g de peixe Equivalea - 100 g de carne sem gorduras visiveis ou
- 2 ovos de galinha

Tabela 5 - Equivalentes alimentares

19
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Convém nio esquecer que no grupo dos horticolas podemos
incluir: cebola, cenoura, abdbora, tomate, pepino, alho, alho
francés, couve galega, penca, grelos, couve branca, nabo,
pimento, nabicas, couve lombarda, couves de Bruxelas,
agrioes, beringela, espargos, feijao verde, bréculos, couve-
flor, etc. Use a sua imaginagio para aproveitar a grande
diversidade que estes alimentos nos proporcionam.

Num dia alimentar sauddvel, os alimentos muito
processados industrialmente (ex.: refrigerantes, bolos,
folhados, salgadinhos, aperitivos, produtos de salsicharia e
charcutaria, etc.) podem ser consumidos desde que em
pequenas porg¢des e com pouca frequéncia! Procure destinar
o orgamento que dispensa para estes alimentos, para outros
itens alimentares mais sauddveis (frutos frescos, hortalicas,
legumes, etc.), deste modo simplifica a sua alimentagao e
aplica “saudavelmente” o seu dinheiro.

Tenha em atencao o rétulo dos produtos que compra,
procure o prazo de validade, sempre que mencionada

leia a informagao nutricional, atente na lista de
ingredientes.

Sabia que na lista de ingredientes, estes
estdo organizados por ordem
decrescente? Ou seja, o que ¢
mencionado em primeiro lugar existe
em maior quantidade no alimento

que estd a comprar. E importante

que leia o rétulo do produto

enquanto escolhe, assim pode optar
pelo que lhe parecer mais sauddvel e
mais adequado as suas necessidades.
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Recomendagoes para uma Alimenta¢ao Didria mais

Sauddvel:

* Inicie sempre o seu dia com um pequeno almogo
completo e sauddvel. Para isso:

- Consuma leite ou seus derivados com baixo teor de
gordura (meio-gordo ou magro);

- Pao escuro ou de mistura ou cereais integrais sem adigao
de agticar sao excelentes fornecedores de energia e fibras,
que nunca devem ser dispensados nesta primeira refeigao;

- Fruta: fresca ou em sumo natural (sem adicio de acticar!) é

um complemento indispensdvel para que o seu dia comece
da melhor forma;

21
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* Evite estar mais de 3 horas e meia sem comer. Faca
pequenas merendas entre as trés principais refeigoes e se
sentir necessidade, faca uma pequena ceia antes de deitar.
Nestas merendas procure:

- Consumir fruta fresca;

- Acompanhe sempre a fruta com outros alimentos, por
exemplo: iogurte ou meia chdvena de leite com baixo teor
de gordura (meio-gordo ou magro), pequenas porcoes de
pao escuro ou de mistura.

22
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* Limite o seu consumo total de gorduras. As gorduras
ingeridas nunca devem contribuir com mais de 30% do
total de calorias que consome diariamente. Por isso:

- Reduza a quantidade de gordura que usa para cozinhar,
preferindo sempre o azeite a outros tipos de gorduras de
adicao (ex: 6leos, margarinas, manteiga ou banha);

Limite a gordura usada para o tempero de alimentos no
prato, preferindo sempre o azeite a outros molhos;

Evite fritar os alimentos; opte por processos que requerem
menor quantidade de gordura (ex.: cozer, grelhar ou estufar
“em cru”). Se assar no forno adicione pouca gordura,
preferencialmente azeite, e rejeite sempre o molho que fica
na assadeira;

Restrinja o consumo de produtos de charcutaria e
salsicharia que sao sempre muito ricos em gordura;

Evite os molhos muito gordurosos, especialmente os de
preparagao industrial (ex: maionese, mostarda, molhos com
adicio de natas);

Retire toda a gordura visivel dos alimentos antes de os

confeccionar e também no prato;

23
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- Dé preferéncia ao peixe e a carnes magras (ex.: aves e

coelho, retirando-lhes sempre a pele), em detrimento de
carnes de mamiferos ou outras com maior quantidade de
gordura. Lembre-se que o peixe ultra congelado pode ser
uma alternativa segura e perfeitamente aceitdvel como
substituto do peixe fresco;

- Consuma alimentos com muita gordura apenas
esporadicamente, por exemplo: toucinho, pastas de figado,
chocolates, massas folhadas, risséis, croquetes, produtos de
pastelaria, etc.;

- Consuma leite e seus derivados com baixo teor de gordura
(meio gordo ou magro).

24
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* O colesterol ¢ um tipo de gordura que se encontra em
produtos de origem animal tais como: carnes, alimentos
enchidos e fumados (ex.: presuntos, chourigos, alheiras...),
visceras alimentares e mitidos, banha, toucinho, massas
folhadas, caldos concentrados, gema do ovo, leite e queijos
gordos, manteiga, margarina, camario, caranguejo,
lagostim, polvo fresco, enguia, améijoa, etc. Procure
reduzir o consumo destes itens alimentares de modo a
fazer um dia alimentar com um baixo teor em colesterol.

Se jd tem os niveis de colesterol no sangue elevados, ¢
importante que evite o consumo regular dos alimentos
anteriormente mencionados, mas ¢ também fundamental
que aumente o consumo de alimentos ricos em fibras. As
fibras desempenham um papel indispensdvel na redugao da
absor¢ao intestinal do colesterol alimentar (em termos
préticos, as fibras permitem que uma menor quantidade do
colesterol consumido nos alimentos seja absorvido ao nivel
do intestino e passe para o sangue).

* Como o tipo de gordura consumida ¢ fundamental,
procure reduzir o consumo de gordura saturada (que se
encontra principalmente em produtos de origem animal) e
privilegie as gorduras monoinsaturadas (por ex.: azeite) e
polinsaturadas (ex.: éleo de amendoim, dleo de girassol,

etc.), preferindo sempre o azeite a todas as outras gorduras!
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* Aumente o consumo de frutos, hortaligas e legumes. Deve
ingerir um minimo de 400g de hortofruticolas; para isso:

Inicie sempre o almogo e o jantar consumindo sopa rica

em hortalicas e legumes, etc.

- Procure ingerir sempre salada e outros horticolas no prato
a acompanhar quer o almogo, quer o jantar;

- Faga da fruta a sua sobremesa por exceléncia;

- Inclua a fruta fresca e alguns horticolas crus nos intervalos
entre as refeicoes;

- Se tem por hdbito comer sanduiches ao almogo,
acrescente-lhes alguma salada;

- Pelo menos 1 das pegas de fruta que consome diariamente
deve ser um fruto rico em vitamina C (ex: laranja, kiwi,
tangerina, morangos, maga...);

- Procure consumir horticolas com cores vivas e/ou
aromadticos, pols estes s30 muito ricos em vitaminas,
minerais, oligoelementos e agentes anti-oxidantes, (ex:
brécolos, couve lombarda, couve roxa, pimentos, couve
portuguesa, cenouras, €tc.);

- Lembre-se que os sumos de fruta naturais devem ser

bebidos no momento em que sao feitos, caso contrdrio o

seu contetido em vitaminas diminui consideravelmente.
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* Prefira os cereais integrais, porque sofreram um menor processamento e por
isso tém mais fibras, mais vitaminas e mais minerais; sao melhores para a sua
satde.

* Reduza o consumo de agtcares simples, assim:

- Evite a adigdo de agticar aos alimentos e bebidas (ex: frutos frescos, leite, café,
chd, sumos de frutos, limonadas, etc.)

- Limite o consumo de produtos agucarados (ex: produtos de confeitaria e
pastelaria, gelados, chocolates, gomas, rebugados, caramelos, frutos
cristalizados, mel, sobremesas agucaradas, marmeladas, etc.)

- Evite os refrigerantes e sumos de frutos artificiais pois estas bebidas sao ricas

em agucar. Prefira sempre a dgua!

27
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* Reduza o consumo de sal. Procure nunca ingerir mais de
5¢g de sal por dia:

- Cozinhe com pouco sal;

- Opte por usar ervas aromdticas e especiarias para temperar
e apaladar os seus cozinhados, assim pode reduzir
significativamente o sal usado na confecgio, sem que o
sabor dos alimentos fique comprometido;

- Limite a ingestao de alimentos salgados (ex: produtos de
charcutaria, salsicharia, determinados queijos, alimentos
muito processados industrialmente, caldos concentrados,
alimentos tipo fast-food, etc...);

- Nio leve o sal fino para a mesa;

- Evite os molhos pré-preparados (ex: mostarda, ketchup,
molhos para batatas fritas, etc.);

- Modere a ingestao de dguas minerais gaseificadas, pois estas
sao também ricas em sal.
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* Faga um consumo adequado de leite e seus derivados,
optando sempre pelos produtos com baixo teor de gordura
(meio-gordo ou magro).

* Faga da 4gua a sua bebida de eleicao.
Consuma-a em abundincia, ao longo
de todo o dia e nao apenas quando tem
sede. Agua pura e simples, infusoes de
ervas, tisanas, d4gua com limao, desde
que nunca lhes adicione agicar, sao

bebidas ideais para que se mantenha
devidamente hidratado.

* Se consumir bebidas alcodlicas, faca-o com
moderagao.

* Mulheres grdvidas, maes a amamentar,
adolescentes, jovens com menos de 17 de anos
e criangas nunca devem ingerir bebidas
alcodlicas pois qualquer porgao, ainda que seja
pequena, é sempre prejudicial.
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