CelaNaude Informative

ALIMENTACAO/NUTRICAO

Caro utente,

No Ultimo CSI do ano de 2022 vamos falar de alimentacdo saudavell!

A Direcdo Geral de Saude tem um programa prioritdrio intitulado
Programa Nacional para a Promocdo da Alimentacdo Sauddvel (PNAPS).

Como sabemos, um consumo alimentar adequado e a consequente
melhoria do estado nutricional dos cidaddos tfem um impacto direto
na prevengdo e controlo das doengas mais prevalentes a nivel nacional.

Assim, este programa tem como objetivos:

e melhorar o estado nutricional da populacdo

e incentivar a disponibilidade fisica e econdmica de alimentos
constituintes de um padrdo alimentar sauddvel

e criar condicdes para que a populacdo valorize estes alimentos,
0s aprecie e consuma, intfegrando-os nas suas rotinas didrias.

Vamos entdo olhar para a famosa Roda dos Alimentos e
Dieta Mediterranea.
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“Reinventar o
quotidiano - a arte de
superar os objetivos.”



RODA DOS ALIMENTOS

A roda dos alimentos deve ser encarada como um guia para nos ajudar a escolher e combinar
alimentos. Estd dividida por 7 grupos, cada um com um tamanho diferente, correspondendo a
quantidade que deve estar representada na nossa alimentacdo. Estd representada em circulo para

nos lembrar do prato redondo onde comemos todos os dias e como o podemos “dividir”.
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Gorduras e oleos — 2%

Carne, pescado

e ovos — 5%

Leguminosas — 4%

Horticola — 23%

tubérculos — 28%
1- Cereais e derivados, tubérculos — 28%, ou 4-11 porgoes/dia
e 1 pdo (509)
e | fatia fina de broa (709)
e 1e 1/2batata - tamanho médio (125g)
e | fatia fina de broa (709)
e 5 colheres de sopa de cereais de pequeno-almoco (359)
e 6 bolachas - tipo Maria / dgua e sal (359)
e 2 colheres de sopa de arroz / massa crus (359)
e 4 colheres de sopa de arroz / massa cozinhados (1109)

2- Horticula - 23%, ou 3-5 porgdes/dia z/“ é
e 2 chdvenas almocadeiras de horticolas crus (180g) ' P
e 1 chdvena almocadeira de horticolas cozinhados (140g) % 4 -
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3- Fruta -20%, ou 3-5 porgoes/dia -3 ?5@. &

e 1 peca de fruta - tamanho médio (1609) *‘{ é t

4- Laticinios - 18%, ou 2-3 por¢oes/dia

e 1 chdvena almocadeira de leite (250ml)

e 1iogurte liguido ou 1 e 1/2iogurte sélido (200g)
o 2 fatias finas de queijo (409)

e 1/4 de queijo fresco - tamanho médio (509)

e 1/2requeijdo - tamanho médio (1009)

5- Carne, pescado e ovos - 5%, ou 1,5-4,5
porcoes/dia

e Carnes / pescado crus (309)

e Carnes / pescado cozinhados (259)

e 1 ovotamanho médio (55g)

6- Leguminosas - 4%, ou 1-2 porgoes/dia

e 1 colher de sopa de leguminosas secas cruas (ex: gréo de bico,
feijdo, lentilhas) (259)

e 3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas (ex: ervilhas, favas)

(80g)
e 3 colheres de sopa de leguminosas secas / frescas cozinhadas (80g)

7- Gorduras e Oleos - 2%, ou 1-3 porcdes/dia
1 colher de sopa de azeite / dleo (10g)
1 colher de chd de banha (109)

1 colher de sobremesa de manteiga / margarina (159)

AGUA

d/
4 colheres de sopa de nata (30ml) Pi’
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A dgua ndo possui um grupo préprio, mas encontra-se no centro da Roda porque estd representada

em todos os grupos, uma vez que faz parte da constituicdo de quase todos os alimentos. A dgua é

imprescindivel a vida, sendo fundamental que se beba dgua em abunddncia diariamente. As

necessidade de dgua podem variar entre 1,5 a 3 litros por dia.



RODA DOS ALIMENTOS MEDITERRANICA

@ CEREAIS E DERIVADOS, TUBERCULOS @ HORTICOLAS  ® FRUTAS
@ LACTICINIOS @ CARNE, PESCADO EOVOS @ LEGUMINOSAS

® GODURASEOLEOS @ AGUA

A Roda da Alimentacdo Mediterranica é uma representacdo grdfica baseada nos principios da Roda
dos Alimentos portuguesa, d qual foram introduzidas caracteristicas do padrdo alimentar e cultura
inerentes ao estilo de vida mediterrdnico.

NUTRICION DAY

Durante o més de novembro, mais precisamente no dia 10 de novembro decorreu o “Nutricion Day”,

dia da Nutricdo - iniciativa mundial que pretende combater a md nutricdo em instituicdes de salde.
A USF CelaSaude participou num estudo europeu durante o dia 10 e 11 de novembro, juntamente
com centros de salde de Alemanha, Austria, Crodcia e Eslovénia. O objetivo deste estudo &
determinar a prevaléncia de fatores de risco individuais relacionados & malnutricdo e do uso de
terapia nutricional no contexto dos Cuidados de Saude Primdrios e sua associacdo com outcomes

do utente apds seis meses.



A cuidar de si

Sabia que, em relacdo as quantidades:

(a sua equipa de enfermagem)

*Fruta (peca que encaixe na sua mao

Wie aberta em forma de conchal;

E pertinente ndo sé falar de alimentacdo

sauddavel, mas também da importédncia em

adotar estilos de vida sauddveis. Assim
podemos referir que existem 4 pilares
importantes, que em conjunto com a

alimentacdo sauddvel promovem o bem-estar

fisico e mental (figuras seguintes).

PARA QUE A VIDA NOS SORRIA

E A MENTE SE MANTENHA ATIVA!

. *Carne/Peixe (a palma da mdo e a alfura
] 4 do dedo mindinho);

eChocolate
indicador);

(0 tamanho de um dedo

*Vegetais (duas maos abertas e juntas);

e Carbohidratos
fechado);

(uma mdo ou punho

*Gordura e agucar (a ponta do seu dedo
indicador no mdaximo).




Informacgdes Uteis da sua USF
(pelos profissionais da USF)
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3000-059 Coimbra
Telefones: 239 488 639 _ em alternativa: 210711 725 ou 960 183 414
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