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Cereais e derivados, tubérculos

1 pao (50g)

1 fatia fina de broa (70g)

1 e 1/2 batata - tamanho medio (125g)

5 colheres de scpa de cereals de peqguenc-almogo (25g)
6 bolachas - tipo Maria / dgua e sal (35g)

2 colheres de sopa de amoz / massa crus (35g8)

4 colheres de sopa de amoz / massa cozinhados (110g)

Horticolas

2 chavenas almogadeiras de horticolas crus (180g)
1 chdvena almogadelra de horticolas cozinhados (1 40)

Fruta
1 pega de fruta - tamanho medio (160g)

Lacticinios ***

1 chévena almogadeira de leite (250ml)

1 iogurte liquido ou 1 e 1/2 logurte sdlice (200g)
2 fatias finas de gueijo (40g)

1/4 de gueijc fresco - tamanho medio (50g)

1/2 regueido - tamanho médio (1008}

Cames, pescado e ovos
Cames / pescado crus (30g)

Carnes / pescado cozinhados {256g)
1 ovo - tamanho medio (55g)

Leguminosas

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (ex: grao de bico, feli@o, lentihas) (25¢)
3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (ex ervilhas, favas) (80g)
3 colheres de sopa de leguminosas secas / frescas cozinhadas (80g)

Gorduras e dleos

1 colher de sopa de azeite / Skeo (10)

1 colher de cha de banha {10g)

4 colheres de sopa de nata (30ml}

1 colher de sobremesa de manteiga / margaring (15g)
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Diariamente devem comer-se porgdes de todos
05 grupos de alimentos.

O numero de porges recomendado depende das
necessidades energeéticas individuais. As criangas
de 1 a 3 anos devern gular-se pelos limites inferiores
e 03 homens activos e os rapazes adolescentes
pelos limites supericres; a restante populagao deve
orientar-se pelos valores intermédios.
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Embora a dgua seja a melhor bebida para satisfazer a sede, pode também recorrer-
-52 a outras bebidas que ndo contenham adicdo de aclcar, dicool ou cafeina.
Os sumos de fruta naturais e os chas sem cafeina (camomila, cidreira, imac, lia...)
=30 exemplos destas bebidas.

O café e alguns chds e refrigerantes contém cafeina, substancia estimularte cuja
ingestio deve ser limitada a um mdximo de 300mg por dia. No caso de criancas
e adolescentes o seu consumo esta desaconselhado.

1 Café cheio 125 1 Refrigeranta de Cola 46
1 Cate medio s 1 Chdvena de Cha 3n
1 Caté curtc 104 1 Descafeinado 2

As bebidas alcodlicas contém por definicio, dlcool etilico ou etanol. C seu con-
sumo ¢ totalmente desaconselhado a criangas, jovens, gravidas e aleitantes.

Com moderagéo, ¢ a wpanhar as refeicdes, os adultos podem consumi-
las sem risco.

Cerveja (57 3 copos fradmperial Z copos finofimperial

Vinha (127 B eOpns PeaUencs 1 60RO PECUEND

‘Whishey (40F) 1/3 de cope 1/5 de copa

Refrigerantes, bolos, chocolates, compotas, rebugados e outros doces s3o
exermplo de alimentos especiaimente ricos em acucar O consumo deste tipo de
alimentos deve ser fiefto, preferencialiments, no final das refeicBes, & a sua ingestio
nao deve ser didria mas sim restrita a ocasides festivas.

A leitura cuidadosa dos rotulos & fundamental na seleccdo de alimentos com
reduzido teor em aguicares. Sob a designacao de aclicares engloba-se, por exermplo,

SACANOSE wigr acicar cemesaly, BlUCOSE, dextrose, frutose, maltose, lactose, agucar
invertido, mel, melago, xarope de ...

A guantdade de sal {guimicamente designado por cloreto de sédio - NaCl) ingerida
por dia deve ser inferior a 5g. A mekhor forma de satisfazer esta recomendacao
& moderar nao 54 o consumo de produtos salgados (por ex procutos de sals-
charia/charcutaria, alimentos enlatados, batatas fritas, aperitivos, . . ) mas também
a utilizacdo de sal em natureza.

A leitura atenta dos rétulos & fundamental na selecgio de alimentos com reduzido
teor gde sal e sodio. O tenmo sédio isolado ou em combinagaoc com outras pa-
lavras (por ex: doreto de sidio) & utiizado para descrever a fonte de sodio presente
ric alimerte.

A substituicao do sal por ervas aromaticas (spo, akoin, aho, cebolinho, coentro, estragc,
hortely, lours, orego, saka,, | € espedarlas (acafrag, baunliha, canet, carl, colorau, nog-moscach, . ) D&
preparacdo & confeccdo de almentos & uma boa forma de adicionar sabor e
realcar a cor aos alimentos,

Seguir 35 recomendacies da nova Roda dos Alimentos 2 practicar Actividade
Fisica moderada e regular ¢ fundamental para a obitencio de um peso corporal
sauddvel,

Lim simpies pesseio 2 pé com aunacia de pel menos 20 mingtos realizaco
CRVEMBNTE, £ LM DO Examohe o8 Sethiaos fics Mocerans & gLl

MNa populacis adulta, o indice de Massa Corporal (IMC) & urma medida que per-
mite avaliar a adequacio entre peso e altura,

SelMC...

= 30,0 = obescacde
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A nova Roda dos Alimentos & composta por 7 grupos de

alimentos de diferentes dimensées, os quals indicam
» a proporgac de peso com que cada um deles deve
¥ estar presenta na almentacac didria:
Cereals e derivados, tubérculos - 28%
:‘ Horticolas - 23%
Fruta - 20%
Lacticimos - 18%
Carnes, pescado e ovos - 5%
Leguminosas - 4%
Gorduras e dleos - 2%

A Roda dos Alimentos € uma imagem
ou representagio grafica que ajuda
a escolher e a combinar os
alimentos que deverdo fazer parte
da alimentagdo diadria.

E um simboio em forma de circulo
gue se divide em segmentos de
diferentes tamanhos que se
designam por Grupos e gue
rednem alimentos com proprie-
dades nutricionais semelhantes.

A dgua, ndo possuindo um grupo
préprio, estd também representada
em todos eles, pois faz parte da
constituicdo de guase todos os
alimentos. Sendo a dgua imprescin-
divel a vida, & fundamental que se
beba em abundancia diariamente.
As necessidades de dgua podem

A Roda dos Alimentos Portuguesa variar entre 1,5 e 3 litros por dia.

fol criada jd em 1977 para a Campanha
de Educacao Alimentar “Saber comer

e zaber viver”. A evolugo dos conhe-
cimentos cientificos e as diversas alte-
ragdes na situagao alimentar portuguesa
conduziram a necessidade da sua reestru-
turacao.

Cada um dos grupos apresenta
funcoes e caracteristicas nutricionais
especificas, pelo que todos eles devemn

estar presentes na alimentagdo didria, ndo
devendo ser substituidos entre si.

A nova Roda dos Alimentos agora apresentada _ : :
mantém o seu formato original, pois este & & facimente S . 'a,;ai'-
identificado e associa-se ao pratoc vulgammente utilizado. Por - ol
outre lado, e ao contrano da piramide, o circulo nac hierarguiza
os alimentos mas atribui-lhes igual Importancia.

Dentro de cada grupo es5tao reunidos alimentos
nutricionalmente semelhantes, podendo e devendo ser
regularmente substituidos uns pelos cutros de modo a assegurar a
necessaria vanedade.
A subdivisao de alguns dos anteriores grupos & o estabelecimento de
porcdes didrias equivalentes constituem as principals alteragtes implemen-
tadas neste novo guia.
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De uma forma simples, a nova Roda dos Alimentos transmite as orientacdes
para uma Alimentacao Saudavel, isto €, uma alimentacao:

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

» equilibrada - comer maior quantidade de alimentos pertencentes aos grupos
de maior dimensdo e menor quantidade dos que se encontram nos grupos
de menor dimensao, de forma a ingerir o nimero de porcdes recomendado; e

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