Poadiio rubucional ideal

1. Possibilile |
plewo desen wlvimenlo (intra-uerino, ma in [éncia, na adolercincia)
. cmn,:leta malunacao e maximo desen volvimento
$eao dmeja’w] (”Mea/')
. ple'na raude (*) ao [07190 da vide e envelheciments Lardio 4em doenga
2 . Ca/\adw a-se pov
. enewgan dfual — nobolal e ?ua/n[o as1 Jeun fomecedoren —
an neceasidades ramarecs do ciclo da vida e @ canaclenislicas
biolésican e de vide de aelacao
. abanlecimento ad de matrementon asquladmer, on sefs,
semelhante .owalgo superiar, an doren vcomendadas para ar dife-
nebesr idades ¢ sluacoes (**)

. 0gua bantamte

3 0 O abantecimento belamceado de mudrimento Afﬁ‘ubdmm e de ac.gczc'm
e amiimade &"’Yldwf:wnd rein otome aulomelicamente vuma clomenlacs
i bore de aloments malwass e prcemadn piomples dende gue fanec:
@ YnergiG ccm(mme an 714«]70%%5&7 e 77/20’?‘!714‘6?102?/7 (/uje oceiber (""*’f}

4 “ Oovn ne rrwwvc’cio de ff/\mccdmm ugelion | comumo excem o d:
calpwadarye UZNE awcots ealoweas oo ivmlades (mermo e equi-
anda/)) podem mab ameguran 0 abarlecrmenlo MW de
rubtwmento Aajuladmm. .

1 ’
. Como, pav tx., n nefuctas nar"R. DA amwiana,

E‘jj . ujfllapama o concetbo de pnwmca'o de doemca
#
. oMo paAG 0 @0 eadulfm’ an%lz/u'dzz/; ne fo(h@?.“r
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Padado nubvicional ideal aepanlaicio

’

~ nacdo pelan quatio clames de Jnnecedones (1)

fw:eﬂﬁml da enegia da

Voloes de | bimites desejasen Rﬁecomwdagim'.da:
ﬂefm'ncia do padado 0M5,1990 - . |
" Hidaator de carbiomo 59 59-65 5H-75
amido, Uai- e lelamac. | 44 42-50 (2) 1 50-70
mono-~ e dissacondess | 14 10-20 (2) f
agucan comum 1 0- 4 0-10
go’tdma/) | 24 20-32 (3|  15-30
de adicdo, veqelain 10 10-22 acido qoudos
anEmos 2 0- § salnader  0-10
de comlbituicds, vegelous | 8 9-10 poltmaal.  J_ 7
amimavy 4 3- 6 "mmzimoaf.12~27
Proteinas -3 10-153 10-15
de ougem elal 7 5-9 (2
de ougem amimal 0 9- 8
Aleggl 4 | 0- 4 () 0- 4

(1) ﬁermfx’g&o ad

a yaa adultor enfie o1 limiten de 19002 3000
heal c%uamdo eX P AAAG- UM tcemlagemn P patnily €sh- itleool .

() Valner maximes Cofmwyzandﬂm a agimes mladwge?am’wnm qadi),
(3) M 4(145% maines ocowrelham rufw?z dlen wen de ac. moninadinadn

(4) Em tamar abaolutnr ate Q59/ﬁj/di¢ ¢ 20 emadulto
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.Caﬂw;te;z/ijacfio mTu‘ofmal da afi‘mwfax:&'o qaudd el de adu{fm :

ALV R L0 e e T TIAAR0

¥/\1awo'mfrwmem’rm coni'fwlmcao anmﬂe{;wa YA clo[otal caf&uco

licidos 77_65

ido ¢ oulnog lmauvudm amildce 42_50
mano di e ol o%aoa’udoc de oconéncia matina) 10_20
Adom e alcoddevivradoy | de adicho 0_ 4 |
Lt idos 2032 [
aadoo . qaluwadon e lomencon 0. 7

» % mokmatunado 1.3..27 ’

no o9 polématwwwdao 3_‘ 5 [
Prsticon . 10_13
chool ‘ 0.4 @

ulodoes ¢ ?Jwtec&nm condicien pana/:abofajm as necesridades
gw dietetica de ocowémeia malinal , frama 27_40
a] \epivsia)om celulme, 16- 245ﬂwmm) :

ﬂlz'mwfm ﬁzzni‘o fwfzcola/) \ Ghaiaz ‘ =40(

ML RCROILR IS ot e

U) Critne 03 limites de 1900 ¢ 3100 lkecal
. (Z)Aﬂ Cormpanhafacom maioed acame]/mm ac q *mmunmafwzadm
(3) Ac. limolecco € outnon dmega 6w, 1000
Ac. o linolenico e oufnn 3&4 + i g /100
EQA +0)HA 4—300«3}0"7 1oookea/ ﬂ _(13 2«4/1
Y Ate 059/ j/dxa u;awzhdo fm Zne/acom 40 a&;m

ot b Cox srfe s 4ot

2000 214




f%fmenf_ag@a medilopinica . canactedzacio alimentar

R R RTINSl - - -

 Dionigmente , CONULMO ahumdamte de dimentzr cerealilnos e
ba[am, de ﬁmta&‘ga/s e pulan e de [eyumz‘fnmzw ;
conaunto aelabiraments genesso de ajeile (Cau[/e/;n de bamha na(/famm
ubaggade ), e conbido de lacticinios _ sobnetudes quedfo € foguate
A0 ejen po semama,, pocoe Madeslas de pescado, Cnacdo,
ovol e dites.
Guman 7¢jer ppor méa, canner veemelhas.

x Conaumo moderado de winho tinlo &Me/’ez'gﬁm)e'vnewcto, Lercads,
tle., fna delar ou 2 aefecion, em dian comuns.
(ebida abundante de agua, agqua comlimds, infundt, che, dguen
mineo-medicinar qasas, ele.

% Hclividade ff}u‘oa labsal /z(ﬁulan

x R eccien calwbuwadas & base de hatalias e amuldeion com coduto
vamado maes pasco, inauguadas pov sgpa de segelan, leminade
pa jula, e acompanhadé de pas;
vanadn ”rxva,b('ngtm e peliren” cunlituem o /ut//efga?;
neleicher dirkenididan & Covvivemcian.

* Culimdua /u"mf)/m, Aabmma, Napida, mao. dinfulante .

* (a alimentar mﬁa,m‘]ado Com primeina nefeicao aelalivamente
abundante .

* @O& dt’dfl'ngao embie comum e fm&'n
A /Ja}ona&'da/de /mta/fmc na czmymuaz}; e Lamanho da/;/z{/e//w"co.

796 295
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A(A'm@ntacaa WMCW&W&Q cwza,oCeu}amo nwbicconal

x Fwide comtacbui | pelo menos, com 457 day calovas

Mome e divacandos de ocoméncia malumal elevam o embubuts
dot lwdnatn de carbhmo para 607, oumain, das calowas

%Vov’cdma/) de cmn/oomcao ¢ { wo contribwem com 23] a 327
odeay powser de a/ccd dfmdoa salinadn @[mje'nem

e muilo wodm de acc ader Lromen
Abarteccmento /Wﬁae/n[e de a,admjavdo’) %o liwsalinadr

x Abumdameca molavel de
m(amt\;/o:axs ™Mineain po&/mm ailnbeists ecmz/ylamfx
0
calcso ‘cente (hmbaltca/: &xey com :?b/m/w srementen :mo’dcw)
P ‘wunbe (,n!a dwfwmb«&d e de vilowing C)

acao hidua /mfta embe

* %Lm ,mataca de mz{ sl /co elevnelo
larancedade cmp em mecedan de amimoacides
rﬁamnax) cmfawc‘;;m com 6 a 10% dan calovan

* A coo[ e.xce;a[o mmm/'mamm ¢ ahlemio, c(mbulw.«wmcmdzé{

2 No ajmte mao e 40 0 acido oleico Z conlta
Casbem comle :
wo. limoleseo (10%) ac - lonolémuo (1)
/utm,tumn olifomons | carobeno, caamten, Cocofm/
Y Coaﬁ({jo af%[e
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MW acentual da
pe elod BWdee mﬁ%
Meditondraeo  vegus -E.U-A.e/wcommdagﬁo

Recomendagses (4 I
Ealadey Umicl Y ////— lllllllllllllllIlllllllllIIIIIIII l f e
?:/\amca <y s/ R lIlIlIIIIIIIIlIIIllIIlIlIlIIIlII
s pam Ma /7R IIIlIIIIIIIIlIIIlllllllIIIIIIIIIlIlII B
Ifdba. % //- lllllllllllllllllllllIIIIIIIIIIIIIIIII
Grecia 7, i
I‘rﬂalta ////////////
Lanael {
[Jb,a //////////////] T
Eﬁ%w(ﬂm Sul ) ‘ T T
2 T e
Iul‘wa E [ e D
/47‘9650 v T e
100 0 T T T T
Mamocw
¢} fo ) ~o 60 80 % 100
acido gados /aaZEMadm
% acidos Amralurados
0 pzwf&maxs
0 Acdrados de canbomo
(1) do V. £.b.
e, de C.17. 5
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e -~ e e s e emir

CGA&LCWja(;@o sumania do padzx&fo alimenlon pauddvel

— fmmy'a em co*nfmm’dade com an necemidades de caaléz um,

— Comuvno mubo mariade de alimenlon rmdom'mw&m&nte
nalwar, nas rxgijw r/wrmc,a'm median de pren bl

Hmtalioan, Leju‘mm'c Pw(m em maluneza 43%
Coneain | Lubereulos e beguminaas o 307,
[adil'a'wem) excepld 'mamCe(ja e nala 147,
Pescado e carmen 10},

nduras para cozinhan e Tevnperan 37

Cacalhen ali mentor “Aa epoca ou bew elado.
(e emlne alimentor paocemado | eacolhen g mudnicionalmente

Mo ad tguador . AC’M'COA e bebida alcoo'/jw/),ﬂobc.mdigé'm.
— Toncimewa de carmen e de produle puTeMade nepela
0 W’G’M’a ecol q'j/to.
940 m/'u'g'o"m ¢ maendas diamao; boa enlulunacgao ﬂcfef&mL
— /Q'qu Mﬁ'a’w@.yaxm uma diwmese didaia de 20 505/}75.
— Cilindnic aﬁnada'm( ) el Lunal menle apnaprnade, e

16 a.'Cé,\u'Cmm e_namiiicada . comum, e 1[&[('%

(/Jffl'mu\/e O COMEMP A IMG Canirivemcial
p/udjﬁz'/w ¢ edencli e 0 alimenlyy 4om o3 adu/@zm

dispime val ¢ aapidifaue o comida
nao dewbwe tudisponililize gy allew vwuliimenlin
IR Gt

. Comida ¢ bebida &'mrao
dos penler de vinla I/u’giowa/m’fduo, quimico 1ddio-actim,elc .
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4P/wfm culimania,
03 pana g dﬁ’&st«.hbdade

CUWQ IO

onfor e tfﬁxiw
deo’ﬁuudma de taxres al émm e
amt&mﬁvmemfm de occmcmaa n

aﬁ:wﬁidw cullinglmente ajwd,'ada factl

x Qias comuns bom dwaq»i'o') '
de dias feslitos

xﬂ&a eibo fdos Aibmos: Bwloycm

¢ mfawmm

r)mu jacao de

s
oy
.

x&colha equilibaada de alimeries

' almmtan W
’ﬂ{e{wm Coacam idas de acnndo

om ma’/uo emafwze a

de owpacom pauwsan € lajew)
4%&»& e cofo.com wlwlimadas
Con[ovmen ao dia’ alimentan ;

a(wlao Cm\j/wﬂamfeo convi mm

¥ ahmw?‘an Jem excmm
mem' defices | 1

jua ag aclo de mda a «hmcao
aﬁmz £.04. e% 3enaa«a da Jo'mada.

» Felividade fwlca didwvia [eve [
moderada

2004

)

/}'944,0, e are/aS com- hb@za[&daxfe
wiho e bebidas alcolicas, € «mfnm
com aCaIOjLCO'J

com parcimonia emral‘o pon condcamzmta

Comida ‘e bebida. .
:amp«;tm ‘uymt&ma o

| *ﬁeapd’a pclo m]nanfe

Nas e Tecunaot ; -
cadeit!"agno’ alimembar nzo agrossora
de eco=piskeman e poru/acom o
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—<Aementocas qanddrel _ Ca/la,ctw'ja,c&'o do WZ«: . e
{ ) 1
» Quamto « enengra e alimentos :

- Onengiia rigadamente ajuada an necomidaden ioloqiven, vanides
a Longo da vida., £ ao) ganle> com aclinidader de nelacdo | whares de uno
exclukivo , qu muito przdominan de alimentry maturads & pouco rams
Twladm , propociomad oy ewlae ¢

Quamto a o de aliments) em udo, em pmedia, oma bea propagss

7

e’pme/nbudfw;&nte exprusos pon ARode don /}&'/mmfmufmf'ujuma:

alimentn hmfbfw«b(u{a/)} excluid o Cubércule 43%
alimentn amil e - C&zm&'{mml [ﬁjum‘nmm otcan elubdedsns 07,
pacads | ofvtn e gulnan caxnen , 0ve 107
qnduren de adian (fana cojimha elermpenc) 37

Q{ua/nbo Q emergaG fumecids pn macrorudadmenle  expuosa ew

“g & > &5
«PWM&/?W das allrvan (otain a /lcfa/b&‘cga e i .
457 2 307

amudo
aksicare) de wéucia matunsl 107 « 207,
acicann de adicds 07, « 4%
gh’u‘dm Do Taw 0 a7,
acdp gmdm maoviamaluade 7270 G 27%
' yob’matmadm 37 a [/
pétunadn elhaws 07 « 109
LL'}ajdm Coiliazes 157 « 32%
p/zo'ffz'dm trlavo 10/ « 137,
a'l@a(@h’b‘oo OZ G 4Z

Limitan ¢ Angipdiy de behidan aleoslican a adulln pandsress
mas w f,c&'ca/dm, Mo decunno gu dfwffv MJ(u'?fco.
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pamden abyuliom - . (a) genacla“o de cuameas madinan , miven harmais
Aot de dwt’m/mr?’n'nn ento e maluwiacds , cmumncompetioncia ; (b) peo crpral
desgjarel com nelacds ajudlada mine mapas magn ¢ grda; (c) exprumds
limctads do coglomenado om puncepbiness geneétive (e excepeional mo
demais ) boixg ezl ncis de aleoolismo e dedoW pa alewao da
dleool 5 () owobncia de pubalimontacas pn defrcigncia climentor.

X guambo G W&’dad{ nulicional de alimentr € a&‘m&nfd,?d;
nelovin aimenln malunavs on de imamipulacas Gadicional (s, ofz.)
bewn malinadn, furcss o conedzmomls comerads | ercoliwd s com
amedade de emlie WM/MM de Mﬁj‘ﬂ/a,h,a
COji}nAa /wrn/;/h e /La/ud/a ; %amdo/wjxwm nduna, unon G mat;
wlarel e preferin emulndes de dleo om was ; Zm’fa/z 24l pelo exeneizi
de comluinacyes Aclbann ¢ empargo de v anomatices e epoecianion,

Qnamdes olbojeciv:(a) elevade downidade mubvvimal ; (b) digestis

Gl e beodidpomiodlizan mudsiments ) ]ﬁlma imtesinal efyililnadk;
d)mai ad/,«f(‘&zd/z(jm.céotdn ety mdhrimento ; (e) Wvnitan expremas
de HTR ¢ de 79@.0// a0 pddic-degpemdpnlys .
X guamfo G jua&'dade h{yz’o -Aamladnia

p&'mu‘)wz o -de rhﬁb’da/.s’#ﬂﬁ&'}amfm ¢ alimemln animans ; tmpedin

CNGAIGCOn Gtk dn) nadio~ackiv) beclerislo(itas, pananityligias <
owcoligeign na cadeq alem &n/fa/z.?m‘m'/{ﬁraﬂ cmgjelagdalngfujmm’ao)
wue € thA/van[ewM' G, LA Aelvymenty de ﬂd'/jé,ﬁ%mé:ﬁé/m e
Cm,v_vfj_f)/z,cldz Ghutmig " M elhnan (/u_'j,éfme de almendacas 1xtng-
drmiidima e 4e alipmentn poolin ¢ Y= pam I, r

/})o“fa’zu'/,cja/z a,'g,u,q de covumo £, 0 necomdnig, Pume/.z’-/q .
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Gnamder obiecting - (@) L]//njudxn [OX("I")’IZ(OCIG% alimentanes ¢ Camarnis
de jowc,a/z (b] f&"rm’fa/z du&wga fm xwo(m‘o‘ (Cr £ ﬁ//é?/ld({ﬂ; de 'M/ﬁwm&n&b,
() ndugin gnecdénece de canve dembanic.
x Quambo & dintituicds hodaca de ne/u‘c,o?’n ¢ colacays

Pimeino - almaco c‘myv/eﬁb ; enborvalo mddip de 3h30 entue e,
Com/;jvj'am mockurmo de 10h ; ingedkids adaplider o ecoridade: 9
R ﬂajum e méo G rparan’ defices anlecedentes

namden o A/M’VQ (@) retman oW'mMnW digerlive a a m‘m@a,m?

meino-hnmomal (b ) impedin calteholiamo pobecco amdmalo, (¢ ) defrealto
6 incidéncia de ohane dadk DMMID,; (d ) auememban ALGUAAMEG e UM ribrTE,

x Quambo a bebidas
(ehor Agua purG, ao nabunal | om A‘Wi&/m/t anomaliyads com podulyy
avm efoitn”farmacolidnie e Asmn om Guanlidade o de promoin
delt wumanno de 25 4 30 /m(//zg (pero oopeccficn dg unini ~ 1014),
dﬂgﬂam d& 067’&9&‘@: (aé Trwen omelanidade de” meo AMT&mwl‘(b)
hudratan ele mucna, e olo L; (c) mumnan producas de houmma
adx-deunlcce ; (4] L‘Wwbjz 4‘%}%@% e calonlne do apanelhs wrime'io.
X% g)uaMCo G hedomiame e aociabididade
awteemciglidade  fagmgudlidade & inliwnis & med favrecem
Oom -t s cinsliadig exln, Lemposlividede ¢ adeguads giracas
de okt mmate  main Badiapmladideds matame |,
Omarmo naulte 4o comide ﬂjﬂcmd@n/E/ nchnra e bz
A comide dene cm/z/rﬁ. man-pg G prcstn | niute | e calturg,
@p,«/g My Cavmm dm'a'»'m’/u/. hormpina € /zu}ﬂ‘a‘w/?e , gemenne
tqulne ma [tz 0 Wﬂw go1ls i usy € dpcnilacdor e mdug
4'/vnyw//'1 e 1/)'0/.4 cym /jﬂ/uﬁ/w/dr./m 7T s dian comumi,
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1 Pm,c"o’m muilo Generoias |
de /wwalw,a ,"lejumm“ efw[a, o
pe[o menos, nes 5nefu‘c?% jancpany

S R PRGNSR T

L

* Jnenementam motavelmente o demsidade nubwcional da akman‘faq,&’o
povgue o muito vioes de minerain, vifaminas, provitaminas,

| ‘wmti-oxidamtes’, ambimulagenios eoubran moléeulan pnotectnas
pe}o e ~meed94/m canéncias de nulwmentos mguladmm e

a,ﬁeﬁ;’a‘&nc{awmna_, nolwggd_ﬂé‘_’vde Lan subabincivs

x Forneeem vanian clasaes de ,fc‘lma cieetélica

pelo Gue ostimulam & salivacao © - |
qlmqja/m al fa/m ja’alhim ¢ duodeno-1 junal da dégeniao
Covnpamaan (@) aboyicdp de mutnimento
nequltn g producay de_sinais hamenais e newnomais digedtin
aitmentam @ producdoe aceleram a eracuacds de bele
acelenam o bramaito colico e /wyula/u am o vitmo de{eca%o;a‘o
limutam a_corculacde_enteno- hepetica de coleaterdl
aumentam & pooducdo de acrde bubiico e capnatce

* fmmcmn cfuambx‘dadm op/lece'a’w@g de ,Puﬁamm e o[ijmaaca}u'olm o4
* ﬁ%fwyowm a Aadaqé'o e Lﬁmffam :o‘cma'mo de qulnos a&"mmi‘m

Lo

xJfotalica ¢l um@f‘flmwa au ‘u‘piwzc qelados : ~ 4004 dzwioo
fruber ftmcm ¢ pamor.: 200g oumain, por dic
Coymhawlm ot mmebocloy culimdiigs ndo deseabunlinante

e sv———

Acowramhcw(m de pm,/c&‘m jen&ma/; de alimentr maliiacs
amuldceos. ' |

S T TR WEFTL R

263!
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2 %’bgb' meosop
deformecedores nalwrain deamido
om todan as nefeo‘gé'eo e colacoer

afz@eme{mwm a densidade mwhicional da alimeriagdo -
potgue a0 pucod de aubaldncias neyu!admm e p/zot_cc[mcw
rela Gue impedem caréncias e def:aé}uaa/: nutucimans ovwllas e
pr’o/onyadcw |

% Comsbituem o Juipo de alimentos mcwa 2o de enerqiia "h'wra“

i&fo%ccm ambidades apntcidven dej armdo acsalonte
e de libng deetétics = .
gelo que “complelam o efitor do aimentor havtofuwbicolas

ma qudenacdy do) pnaceso digealivy,

- mq /uﬁulac,a?; de producis a&jm&"w de emvwmanin hamenais
e meunonaspm, PORTO - |, |
MG ngu/acaia interna dos halamerr da onengia € da encogenete,

1 :

Na P70 dUCEs colice de atidn budtueo € Capproo,

e ma maulocas da aacedade e do apelite
@ eloram™n Lemenr de HDL |

*@wémeh‘ vam o dobrecowaumo de ‘a,lime/nfm anmmae € jmmaa |

*f]?djalﬁf/gyumm@@ _gz_z/_zg},_bal‘afal el n 207, do ywo'. de alimentss

!

comsumidor (%4009 dicdun)

@)z_m?ueamemfo de_ceneans ¢’ nufm{’a’analmwll mpajz’/zececlﬁ |
Trocemamento anduabival pode madi wr esbwlung moleculan,

c -

bd'odc‘/.)/omubjl(dade e {n fc;e_' 3(4.‘ce’hu‘cc‘>.

263,2
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3 Consumo conlide ¢ seleccionado de gmdunan de adigao
¢ eacolha de alimentos com gmdma de comabiluicao ;a/v'ma'n(

# Quamto a cwamf{dwde de Iépido: da alementacao
consideran 3 limites maximos: 25% ,90% e 3 Z da energda
poque 0 guduras Mao Ado fodan sguoss | |
ot dade Mca e clima ,modxf;‘ca)m metabolimo
% Quanto ‘a neparticao dor geus acidn gados e nelacés
' o enugia Lotal da alimentocdo ™ -

ralunddor e womenicos Qo 77, gﬂ Al

s Lad

monimalunado 30277 (FH16Z

pomatunadm da 57 |H _4%} , dog guar,

06,9, dmegatis 24,879 /1000 ke o dmege-Jon £ 1,19 /1000 hoa
% Comsideran CIAS DANUTR Ko
Acidos 9. 0atunador aberogeneos (cm-w,mmaw e palmilre) oconem em
toda 09 alc‘”manfo%}, nalunain ou Mo |
abundam na qnding de Juminamles, qoicund fvejeta/ hidaogenadae
deor 4malarrein a/c",«ea'dm o » |

A q_seemenscon exaameiam ma wa.&mcja ("mdxrma-: 52 do pm om jmdtwa/)

| " de numinambes). Abundam em g ttgefa/ iu’d/zeiwa,dq ¢ dless ot agne.
A qg. mimalumados cia Aao mbiguitamss |
ando cancomem cam main de melade do acidn gndos 4ao

anbitnom bo’h‘ar), /" HDL (man com d/riu'do), imchem oxidacdo dan LDL,
faraecom a imcopoido e namal fuwu'om&dwde dor a.4. polims.
man mombanen celulanes, / TRG |

A g polimatwade Q6 e 03 acommie?m'&'bzmmwbe (3/1) o
alim ontocan poudarel - S

(ﬂm’e cano, a nu{/)le/mwfagafo’com 'ambz‘»ox(clcmt‘e,’ pode oL 'naa"zm)

263 7
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Htpotcoe/s de d.mtmbmcao da n0.Lao cqaloma cliania. (em /

fown|(ladultos jodultos | Hadalencentes PJodultos e adol. | (3)adbleacentes
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