Alimentos NOVO Coronavirus

COVID-19

Que quantidades e em
que idades?

No geral... 10 Pontos Chave

Comecar o dia, sempre com um pequeno almoco equilibrado e
saudavel.

Iniciar sempre o almoco e jantar com um prato de sopa de
legumes e/ou hortalicas.

Nao fazer intervalos superiores a 3 horas e meia entre as refeicdes.

Juntar a uma alimentacao saudavel a pratica didria de atividade

&
(©) Mastigar os alimentos devagar e num ambiente calmo.
£ fisica.

Fazer aproximadamente 5 a 6 refei¢cdes por dia.

Utilizar pouco sal em confecdes culinarias privilegiando o uso
de ervas aromaticas e especiarias.
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Comer pelo menos entre 2 a 3 pecas de fruta por dia, incluir
diariamente fruta rica em vitamina C como a laranja, kiwi...

.

Evitar o consumo de produtos agucarados e com muita gordura.
(bolos, doces, chocolates, batatas fritas, pizzas, Hamburgueres, refrigerantes)
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Siga os principios orientadores da nova roda dos alimentos:

«" Completa, Variada e Equilibrada.
(https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/AlimentacacAdequada.pdf)




A porgao de alimento devera ter o tamanho...

* confecionados

* ou 1 peca de fruta

do tamanho de uma
bola ténis

* satisfazer ao longo
do dia

* uma colher de
cha
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* ou 2 fatias finas

*ou 1 iogurte liquido
(175ml)
ou 2 solidos (250g)

\

* altura de um
baralho de cartas

* ou 2 tostas ou 3
bolachas maria ou
2,5 c. sopa de
cereais nao
acucarados

* % do prato
guando cozinhado
ou em colheres de

sopa:

- 2dearrozou

massa

- 1de favasou

ervilhas

- 3 de feijdo, grao

ou lentilhas



A quantidade diaria...

Tal como os horticolas, as frutas
fornecem vitaminas, minerais,
fibras e JAGUA . E importante
variar portanto inclua fruta nas
diferentes refei¢coes do dia.

A agua deve ser
considerada a bebida de
eleicao e o seu consumo
diario devera ser pelo
menos 1,5L.

Deste grupo fazem parte as
hortaligas e os alimentos a que
chamamos “legumes”. Sao
excelentes fontes de nutrientes

, COmo as vitaminas,
minerais e fibras imprescindiveis
para o crescimento e
desenvolvimento saudaveis.

Em excesso contribuem e muito
para o aumento de peso, na
medida certa e privilegiando as
gorduras de origem vegetal,
como é o azeite, sdo
fundamentais para a -

Fornecedores de _

por elei¢do, os alimentos
deste grupo devem estar
representados em todas as
refei¢es ao longo do dia.

Importante pelas suas proteinas
de alto valor biolégico (avb) mas
também pelas vitaminas e
minerais, como é o caso do calcio,
tdo importante para os 0ssos e os
dentes nesta fase do

Excelentes fornecedores
de proteinas (avb),
vitaminas do complexo B
e minerais. A qualidade
da gordura nestes
alimentos varia muito
onde os peixes gordos se
destacam por serem
excelentes fornecedores
de 6mega 3,
imprescindivel para o
bom
do cérebro e do coragdo.

N3o é mito que sejam ricas em
proteina nem que possam ser
usadas para complementar ou
substituir em algumas refeicoes os
alimentos do grupo anterior.
Contém ferro, logo a sua
deficiéncia, pode afetar o
a , e
capacidade de |



Planear sem exageros

Que alimentos tenho em casa?

Com os alimentos que tenho em
casa que refei¢cdes posso planear?

Que alimentos preciso de comprar
adicionalmente, para as refeicbes
ainda em falta?

De seguida...

Planeie as refei¢Ges que vai fazer
usando os seus alimentos.

Depois de planear as refei¢cdes que
pretende, faca a lista de compras.

Exemplo da quantidade de alimentos

para 14 dias, por pessoa...

1 pacote cereais de pequeno almogo

(1Kg)
(cornflakes; muesli; aveia)

1/2 pacote cereais + 700g de pio

3Kg massa, arroz ou batata para
refeigGes principais

2,5Kg de legumes e hortaligas...

3Kg Fruta (Sazonal)

5L Leite + 600g queijo (tipo flamengo
3L leite + 600g queijo + 14 iogurtes

3Kg
6 ovos + 6 latas de conservas de pescado +
2kg de carne ou pescado (congelado/fresco)

1Kg Leguminosas em conserva ou
350g leguminosas secas)

350ml de Azeite

* Célculos desenvolvidos tendo em conta as necessidades nutricionais médias didrias estimadas para a populagdo portuguesa (2000 kcal, 20%
proteina, 50% hidratos de carbono e 30% lipidos). As quantidades devem ser ajustadas em fungdo do nimero de pessoas do agregado familiar.



Experimente batata doce no forno para
introduzir novos snacks para as criangas
la de casa! Dé formas diferentes aos
horticolas para os introduzir também nos
lanches.
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(\ \\’ Dé cor aos seus
cozinhados, junte
z e, leguminosas ao seu
o™ arroz, reinvente o
puré oferecendo
novos sabores e
diferentes cores,
afinal de contas os
olhos também
comem.

O Leite é sem duvida um alimento de
elevado teor nutricional e como tal

deve estar presente na sua 5
alimentagao.

O pescado nem sempre é bem aceite
pelos mais novos, torne-se um “chef” de
cozinha na hora de prepara-los,
reinvente-se, procure novos sabores... Ira
fazer toda a diferenca.

Experimente diferentes tipos de sopa
explorando diferentes cores e sabores,
faca da “sopa” uma forma simples de
ingerir as porgoes recomendadas.

Utilize o azeite como principal
gordura de adigao e descarte
na totalidade todas as
gorduras visiveis dos
alimentos antes de os
cozinhar.

Seja criativo na sua apresentacao, faga
espetadas ou pequenas bolinhas
de fruta.



Vitamina D Proteger a sua

v saude
’ Programe um passeio diario a pé de
20 a 30 minutos, entre as 12h e as A sopa de horticolas e o consumo de
ww16h, para apanhar um pouco de sol, carne, pescado ou ovos (1 porcdo por
/ pelo menos na face, antebragos e refeicdo), devem fazer parte das 2
A maos. principais refeicoes.
-
Diminua ao Sal Consumir 2 a 3 por¢des de fruta por
dia e cereais integrais.
Ha medida que vamos envelhecendo, Devem ser ingeridos
sdo vdrias as alteragbes na nossa x| por semana
fisiologia que afetam o nosso apetite e
consequentemente as nossas escolhas Leguminosas, quer na sopa, quer no
alimentares. prato e frutos oleaginosos para
Devem ser promovidas refeicdes promover saciedade.

menos abundantes e volumosas mas
mais frequentes ao longo do dia.

Calcio
Mantenha-se
hid ratadO- ) Consumir 2 porgdes de leite ou

derivados nas refei¢Ges intercalares.

A sede é também um mecanismo
fisiolégico que tende em ficar afetado
nesta faixa etdria portanto, beba agua
mesmo que nao sinta sede e com a
frequéncia minima de 8 copos ao

longo do dia. GONDOMAR [EPORTO
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