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ALIMENTACAO SAUDAVEL.

Observando a piramide alimentar abaixo, além dos
alimentos o desenho faz uma referéncia de que a
atividade fisica, também se faz necessario, para
manter o equilibrio da saude.

Oleos e Gorduras
1 porgio

Cames e Ovos
1 por¢ho

Feijoese
Leite, Queijo, lorgute Oleaginosas
3 porgio 1 porgao

Legumes e Verduras
3 porgdo

Arroz, Pao, Massa,
Batata, Mandioca

6 porgio
6 refei¢des ao dia (café da manha Pratique atividade fisica,
almogo e jantar, com lanches intermediarios) no minimo 30 minutos didrios
Fonte: Ministério da Saude @

Cada porcdao da piramide representa um grupo de
alimentos e a quantidade recomendada diariamente.



Os alimentos que precisam ser consumidos em maior
quantidade estdo na base da pirdmide. Engquanto os
alimentos que precisam ter o consumo moderado estdo
no topo.

Na base da pirdmide, estdo os alimentos energéticos,
0sS Qquals sdo ricos em carboidratos como massas,
pdes, cereais e arroz. Eles devem constar em todas
as refeicbes.

As frutas, verduras e legumes devem ser consumidas
em trés porgdes durante o dia. Esse grupo inclui os
alimentos reguladores e estdo na porcgao
intermedidria da pirdmide. As frutas exdticas também
se tornam uma opcdao de consumo para ter uma
alimentacdo saudavel, contribuindo para aumentar a
diversidade de consumo.

No topo da pirdmide alimentar estdo as gorduras,
6leos, acucares e doces.

Nb6és vimos a pirdmide alimentar. Para tentar dividir
o tempo com as atividades fisicas, apresento esta
pirédmide de atividades fisicas.

Piramide da Actividade Fisica
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A importédncia de bons habitos alimentares

A importéncia da alimentacdo para a salde humana néo
é novidade. Muitas pessoas ndo se ddo conta da
importédncia do que comem. Nem mesmo 0s altos indices
de morbidade e mortalidade causados por uma dieta
inadequada sdo motivos suficientes para reverter a
alarmante situacdo observada em todo o mundo.

Enquanto perduram os 1indices de desnutricéao,
especialmente nos palses em desenvolvimento, surge
outra grave situacdo: a obesidade. Ela é parédmetro
de muitas pesquisas atuais, e temos assistido a
precocidade com que as criancas vém desenvolvendo
doencas antes exclusivas da idade adulta.

Sdo criancas que levam uma vida extremamente
sedentaria a frente da televisdao e do computador,
com suas rotinas muitas vezes tomadas pelo excesso
de aulas e obrigacdes. Com 1isso, as atividades
fisicas em brincadeiras, Jjogos de rua, passeios e
esportes estdao sob ameaca de "extincao". O resultado
estda nas estatisticas: cerca de 15% da populacéao
infantil brasileira j& foi diagnosticada como obesa.

Ao contrario dos adultos, para o0s menores a uUnica
diferenca entre comer uma salada ou um hambUrguer
estda no paladar. E em geral a opgdo é pelo menos
saudavel. Ainda mais grave é perceber que muitos
deles simplesmente estdo seguindo o0s passos dos
pais, gque 1gualmente alimentam-se mal e sdo
sedentarios.

E urgente orientar os Jjovens quanto & importancia
dos alimentos saudaveis, e que estes sejam
acompanhados de informagdes que sirvam de estimulo
a novos hébitos. Pais, avos, educadores e
profissionais de salde devem estar atentos em
relacdo a quantidade de actcar, gordura, sal,
corantes artificiais e conservantes na composicao
dos alimentos 1industrializados. O excesso destas
substancias pode desencadear uma série de doencas
crbnicas associadas a ma alimentacéo e a
deficiéncias nutricionais.



As autoridades governamentais fica o apelo por uma
legislacdo mais rigorosa, atencdo as informacdes
muitas vezes confusas ou omissas dos roétulos, e
também ao exagero na publicidade de alimentos
destinados as criancas. E mister ainda investir em
programas de informacdo para a populacdo e dar
énfase ao tema no curriculo escolar, com o objetivo
de prevenir ou minimizar os problemas e riscos
advindos da ma-alimentacéao.

Por outro 1lado, devemos estimular o consumo dos
alimentos funcionais, que sdo saudaveis, previnem e
também auxiliam no tratamento de diversas situacdes
clinicas. Alimentos como laranija, acerola,
espinafre, couve, soja, linhaca, pdes integrais,
carnes magras e peixes sdo alguns exemplos que devem
sempre estar presentes nas refeicdes.

Os liguidos também sdo extremamente importantes.
Tenha o hadbito de tomar adgua diversas vezes ao dia.
No calor, especialmente, os chas e sucos de baixa
caloria sdo fundamentais para prevenir a
desidratacao e melhorar 0 funcionamento do
organismo. Evite ingerir liquidos, principalmente
bebidas gaseificadas, no periodo minimo de uma hora
antes até uma hora depois das refeicdes.

Alimentacdo saudavel e pratica de atividade fisica
regular sdo O6étimos investimentos em uma melhor
qualidade de wvida e na prevencdo de inumeras
doencas.



ALIMENTACAO SAUDAVEL

As palavras deste caca palavras estdao escondidas
na horizontal, vertical e diagonal, com palavras
ao contrario.
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