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ineluir "4 Roda dos Alimentos®

Obgerve atentamente A Roda dos Alimentosy wsmm que mﬁ dividida
en 5 sectores de tamanhos desiguais. 0 que nos wmim‘! ‘

1. Que os alimentos se m#mm W 5 grupos diferentes de acordo com
as suas propriedades mmmmm o8 &mﬁw de cada m»a s8o maie ou me-
nos semelhantes e, por lsso, podem u o em substit W m dos w&mm
Qanto mais se variar de alimentos dentro de cada grupo mals rica & a mm-—»

zgw ;ﬁw mm e m o das wmm

po das wmuxaqm, ham: mmﬂm; d o mai
¢ o mais pequeno, Pois uma ali sntagle equilibrada ¢ a wn ‘utilize os vérios

oy B@Rrpm proporgdes de p&f&‘) cgue 8 Roda Wmm

Be uma PessOE PeRAEULHADEDE CHONEMR S'HRNOTRCIRPE AV habe dpite fmﬂmﬂm&a
UNIVERSIDADE DO PORTQ
pode nio coumsr. vegelais ou roubar & proporglo devida de xmm:m, wm& "
procede mal. Gomer me&wﬁﬁmwn W factor de pujanga ffs&ﬂ e m&ﬁ e de
wfl’M sumentada. |
~ 3+ Que todos os grupos de alimentos sfo i walment
uma boa mw;tng Por isso mesmo, o -desenho 4 m

A Roda mﬁ» w.ng

za alimentos, nfo con f'»'*‘kf&m m

10 mw&m&w 2 oue
tros m valiosos, Gada alimento tem o seu papel m@ﬁiﬂwﬂﬁ ecada grupo,a
sua mwﬁe. 8¢ # completa a ﬁim%@% que eompreende

alimentos,

A Roda dos Alimentos ensina-nos, 'mmmtm ‘& programar uma alimenta-

¢do umﬁm&. quer é&mv completa, mimw‘ e variada,
wm 8o os grupos de mmw?
Por ordem da quantidade em que devem PRI
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~ didria, sBo os seguintess

‘Bste & o grande grupo dos chanados slinmentos protectores, todos eles

ricos ou muito riecs de minera Mviﬁmim e ﬁ‘bm{wiw%ﬂ trls tipos
de mutrimentos s@o reguladores e activadores dos processos ﬂm&m
Qaunto & hidrates de sarbono ® proteinas, estes alimentos ’Wm riquesa varid-
vel mas nEoc éﬁww@iﬁh uanto a wmm; 880 muitissino pobres e nfo ser
azeitonas, M&, avells o outzos wmw gordos,
xmwmwmm ‘f'ﬁ/unm:w&&m”mm&m .

na comida Wam!,»\ #ﬁ amnm* @ na que & mmwm restanrantes e canti-
nes, Vejo-se cono & i wibtttutr *W%: yor sefrigerantest

grio, le méﬁT 6 +) 81 m’&&mm% mem, "wﬁa&m&m* m,
mendioca, -

Ra |/ %%%@%%%@5‘%%@?@%%%%%%@% riccs fomecedores
de energia sob forma de hidratos de carbonoy m&, hidratos de carbono mm
nfo hi outros ne naturesas de .amm,mm perfeitanonte adsptada ds nos-
sas necessidades de energia pars mentermos a vids e para realisarmos traba~
lho fisico ¢ intelectusl. i '
- Infelignente, a mania de que fazem engordar estd a redusmir Wﬁﬁ

sivamente a sen me ‘medos urbanos o que nos wxﬁ. afio sf de amidos
(o= tais h&di’@ﬁ de ﬁm de absorgdo lenta anmtmmn de mma lime
| pa) como *MM demais classes de nutrimentos de que todos estes alimentos
g8 rie Ao qmm m homogeneamente$ minerals, vz;*tm:lnu, mﬁamm, fibras
wm de boa wa&&d&&m

& bene f’&u@m& a&a riqueza nutritiva ém ﬁmwu 3 base de ce-

mmtm que fugir M y% me, arrog polido, massas finas ¢ féenlas
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| a wﬂfmix o8 seus nqwlﬂimmn mais grosseiros, alids mais baratos. nw
se modo & ragdo de vitaminas, fibras, minerais e proteinas maa mﬁw f:

J&m E devemos eonsunmir wsulamuto, todos os dias, pequenas ;pw@&'n de
%ﬂmimwm, por exemplo, na 80pa.

ﬁﬁaw e mel sfo fornecedores nondtonos de hidratos de carbono de
absorgdo répidas sBo maus alimentos porque formecem muita energla, ou se-

Ja, \mmu éaxwian, sem o mmhmaw equilibrador dos restantes nu-
trimentos, %Nnmmm, o consumo de ‘bolos e outros doces oecupa parte do
espacgo é;m deve ger nobremente ocupade por leguminosas, Wmaﬁa ¢ tubéreun

los

Leites, iogurtes, quefir, queijos e requeijfo, que constituen es-
te grupe, s8o fornecedores priveligisdos de proteinas, cflecio e vitamina
B2,

mﬁﬁﬁa&a a formagso § ésnm«lﬂmﬁm de ossos e

dentesy m leite ou seus Mrmadm% guentidades sufieclentes, eriangas
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e adolesnentbd YRS 266 RO BIRK
Wg&vﬁm quante podem, SEo imWﬁmM para os adultos manterem amﬁ

imente o seu esgueleto nem crescen ¢ se dew

veis dentes ¢ 0ssos que trouxerem bem fornalos da adolesednciaj por isso,
leite e lactiefnios & entos tanto para indivfduos em desenvelvimen-
to como para adultos,

embora em quentidades diferentes,

Uma coisa 4’ Mmmim pera aproveitar o aﬁu&q destes slimen-
toss apanhar sol w&a © ano,

0 leite embaratece a ragBo Mwiu de pmmztnm animais; de facto,
meio litro de leite fornece proteinas u@@u&a&%& a 100 g limpos de ear-
me ou & 125 g limpos de peixe, Veja-se eomo o prego destes Wltimos elimen
tos € bem mais caro,

8% os grandes sbastecedores de proteinas animais; as proteinas

dos ovos sfo tHo boas como as do leite e derivados, melhores do que as

o
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‘parecidas’ omm si. De facto tanto va:w

das cames e peixes, estas Wltimas

pﬁaﬁa&la congelada m lmw de vaca, lagosta como m’m

A &iﬁtwmw estd nas gordurss mm ‘acompanhan a8 -ywwm“{ nd ali-
mentos muito mwam {ﬁw exemplo, porec &mmmwfo ou engulas) & outros
muito mwwy ( por exemplo, polve ou peito de m«ma ou coelho)s hé gordu-
ras mxwwmwm ‘@, por isso, fortemente incriminadas na aterosclerose
(as pﬁa@m& uﬁa as dos bovinos) e outras muito insaturadss e, ﬁw isso, mai~
to &mﬁmﬁw para a nossa safie (por exemplo, ss dos peixes). Compreende~

~ge que BE iuha ‘meja muito nais sauddvel do que bife e que, por isso mes-
no, se “Mﬁa. a ﬁmmwlwx grande mtaww em todo o mundo para ammm

o consumo de %ws;w ;g favor de outras fontes animals de proteinas.

5¢ - Pinalmente, o sector mais pequeno de A4 Roda dos Alimentos cor-
responde is :

P a-ver com g invesdo dos venenosos fritos.
FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRI(;AO E ALIMENTA(;AO
E nfe now VERSIDABE®D RORTES gorduras abundam nos produtos de origem
animal (mais ainda na sslsicharis) e wﬁ% presentes, m‘m nals modestaw

mente, em. “im& parte dos mmimtm ﬂm:wam Por i&xm uma pequena porglo

o que tem UL

duras deste sector da Roda chega e sobras para o homem médio, 30 a
40 grames por dia bastam, .fm?u uma porefo de batatas fritas com Iiletes for-
necem entre 50 a 80 gramas - uma mﬁhwem

Que fiquem duas mensagenss uﬁﬂ & por comer muite de um grupo de ali
~ mentos que e wmmn -comer wmu ou )mﬁa de aﬁ.&mnﬁm de outros grupos,
mpw dinheiro e mmm mw&l&bm&m&m& mwxmm de WM mw on

produtos mals baratos em imi& mﬁmm
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