Alimentação Saudável

 
Como todos os seres vivos, o homem precisa de alimentos.


Hoje, a maioria das pessoas come mal. Uns comem em demasia, outros morrem de fome, e em muitos casos, cometem-se muitos erros alimentares que podem provocar graves doenças em todo o corpo.


Os alimentos que ingerimos têm três funções: 
- Fornecer ao organismo a energia necessária para a actividade diária.

- Repor o material do corpo que a pouco e pouco se desgasta.
- Fornecer materiais que vão ser acumulados como reservas.
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Os alimentos energéticos ajudam-nos a trabalhar e a mantermo-nos activos. Estes são os alimentos básicos, como o milho, o arroz e a banana. Gorduras, como o óleo vegetal e a gordura animal, e o açúcar.  
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Os alimentos formadores e reparadores ajudam as crianças a crescer e reparam os nossos organismos. Alguns exemplos são o amendoim, a lentilha, o feijão, o leite, os ovos e a carne. Os alimentos feitos com leite e qualquer alimento que contenha ossos comestíveis (tais como peixes pequenos e peixes triturados) são boas fontes de cálcio, necessário para formar ossos fortes. 
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Os alimentos protectores contém vitaminas e sais minerais, que ajudam o organismo a funcionar sem problemas e protegem contra as doenças. A maioria das frutas e dos legumes são alimentos protectores.     

            Água potável também é importante para manter um organismo saudável. 

 Temos que substituir a comida plástica por alimentos naturais para o bom funcionamento do nosso organismo.
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                    Não                                                                         Sim 


Para além de uma necessidade fundamental, a alimentação é um dos factores do ambiente que mais afectam a saúde. Já não basta ter acesso a bens alimentares. É necessário "saber comer" - saber escolher os alimentos de forma e em quantidades adequadas às necessidades diárias, ao longo de diferentes fases da vida. Se, por um lado, muitos dos nossos hábitos alimentares são condicionados desde os primeiros anos de vida, por outro, uma alimentação saudável durante a infância é essencial para um normal desenvolvimento e crescimento, bem como na prevenção de problemas de saúde ligados à alimentação. A alimentação é um papel da família, bem como a educação.

Se te alimentares de uma forma cuidada, consegues o melhor aproveitamento escolar e uma melhor forma física.
    
As principais metas da pirâmide alimentar são obter o consumo variado de alimentos, ingestão menor de gorduras saturadas e colesterol, maior consumo de frutas, verduras, legumes e grãos além, da ingestão moderada de açúcar, sal e bebidas alcoólicas. A prática de exercícios físicos é recomendada visando a perda ou manutenção do peso adequado como também, a prevenção de doenças entre elas, as cardiovasculares, diabete, hipertensão e osteoporose. 


O consumo elevado de amidos provenientes de cereais refinados e de batata está associado a grandes riscos de diabetes de tipo 2 e a doenças coronárias. A nova pirâmide separa a carne vermelha da branca (aves) e recomenda apenas uma dose diária de produtos lácteos, não sendo permitida a sua acumulação com carne vermelha e cereais refinados.

Controle seu corpo, através de uma óptima nutrição alimentar, sem necessidade de comer pouco ou passar fome. Saiba o que você está comendo, através do conhecimento das calorias, glucídicos, proteínas, lipídicos, cálcio, fósforo e ferro de mais de 2 mil alimentos.

Seleccionar as comidas e bebidas com cuidado ajuda a controlar as calorias e quantidades de gordura, colesterol, gordura saturada, sal, açúcares e, se consumidas, bebidas alcoólicas. Isso permite maior flexibilidade para saborear a variedade de alimentos disponíveis.

Não há um único alimento que forneça todos os nutrientes necessários. Uma dieta variada inclui alimentos diferentes nos 5 grandes grupos da Pirâmide que juntos atendem às recomendações nutricionais. 


Embora a pirâmide alimentar não seja uma ciência exacta, é um bom começo para criar uma dieta saudável e balanceada.
Pirâmide da Alimentação
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Cereais, pães, arroz e massas – 6 a 11 porções.

Vegetais – 3 a 5 porções     Frutas – 2 a 4 porções.

              Carnes, peixes, aves, ovos, feijões e nozes – 2 a 3 porções.

Leite, iogurte e queijos – 2 a 3 porções.

         Gorduras, óleos e açúcares – usem de forma reduzida.

                          Como ter uma alimentação saudável?
	7.30h Café da Manhã 
	Um copo de leite simples ou aromatizado de preferência sem açúcar

	
	Pão com manteiga ou compota

	
	Uma peça de fruta

	
	

	10.00h MEIO DA MANHÃ
	Leite ou iogurte ou sumo de fruta natural

	
	Pão com manteiga ou bolachas

	
	

	13.00h ALMOÇO
	Sopa de legumes (com feijão ou grão se possível)
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	Prato: carne ou peixe ou ovos; arroz ou batata ou feijão ou...

	
	Salada de alface ou tomate ou...

	
	Fruta fresca da época

	
	Bebida: água

	
	

	16.30h MERENDA DA TARDE
	Iogurte

	
	Pão com manteiga ou compota

	
	Fruta fresca da época

	
	

	19.30h JANTAR
	Semelhante ao almoço, se ao almoço se comeu carne deve-se preferir o peixe e vice-versa

	
	

	CEIA (quando nos deitamos tarde)
	Copo de leite


