Ve iasitalie, - Y

[BPORTO
C d Ed = g FACULDADE DRCIENCIAS DA NUTRICAD E ALIMENTACAO!
ampanha de o T A s TH e 6T

quanio
devemos comer




[BAPORTO
[BAPOR
FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRIGAO E ALIMENTAGAO

[BPORTO

FACULDADE DE CIENCIAS DA NUTRICAO E ALIMENTAGCAO
UNIVERSIDADE DO PORTO

PROTEINAS - quanto
devemos comer




ljm adulto deve comer o suficien
te para realizar com destreza e sem cansaco
as takefals \a lquelse dedica, sejam moderadas
ou violenta@ioNem matsUdoo guetprecisa porque
engorda e perde saude; nem menos do que ne
cessita porque se desnutre e enfragquece. A
balan¢ga ajuda bastante a ver se nos alimen

tamos de forma adeqguada.

lk alimentacao de criancas e ado
lescentes deve ainda ter em conta as necessi
dades especiais decorrentes da fase de cres
cimento e desenvolvimento em que estes se en
contram. Dando uma ideia das quantidades re
lativas poder-se-a dizer que uma crianca de
2 anos comera cerca de metade do que come a

mae, caso esta realize trabalho moderado. Dos
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6 aos 9 anos praticamente o mesmo. Os adoles
centes mais. E no final da puberdade, os ra
pazes (e também as raparigas se trabalharem
bastante fisicamente ou praticarem desporto)
tanto ou um pouco mais que o pai com activi

dade moderada.

@Es adultos precisam de se ali
mentar tanto mais quanto maior for o esfor
¢o fisico despendido no trabalho. Trabalha-
dores de pa e pica, cavadores, serralheiros
manuais e outros com actividade violenta de
verao comg®ivez Jalmeia das quantidades neceg
sdrias para Hemetrsoieon profigsdes cedenta
rias: professores, empregados de escritorio,

etc. Mais ainda os que trabalham ao frio.

ﬂks mulheres, em geral, deverao
comer cerca de 2/3 das quantidades necessa .
rias aos homens com profissces que exijam es

torco equivalente.

i& Roda dos Alimentos ensina-nos
que devemos utilizar alimentos variados res
peitando as proporgoes nela sugeridas, dque
sao as adequadas as pessoas que desenvolven

uma actividade sedentaria. No entanto, a me
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dida que se eleva o esforgo fisico, torna-se
necessario aumentar o consumo de gordura e
farinaceos (cereais, batatas e leguminosas

secas) reforcando a ragdo energética.

lk quantidade diaria de protel
nas nao pode ser descurada apesar dos ali
mentos proteicos serem os mais caros. Seja
qual for o trabalho, gquem pese de 65 a 70 Kg
precisa de cerca de 85 g de proteinas por dia
que podem, por exemplo, ser distribuidas do

seguinte modo
1 - 1/2 1 de leite (obrig.)-15g de proteinas

2 - 1 ovo ou 20 g de quei-

jo flamengo - 5g de "

75 g de carne
ou
3 100 g de peixe 15g de prot.
ou

50 g de bacalhau
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4 - 200 g de pdo de trigo
de 2a - 14g de "

75 g de leguminosas secas
5 ou 15 g de prot.

150 g de equivalentes frescos

© - 300 g de hortalica + 100 g de 21g Y
arroz de segunda ou

massa

ﬁ&s criancas, porgue sSe encontram
numa fase de cresCliliento e desenvolvimento, ne
cessitam de uma maior proporcao de alimentos
de origem animal. O mesmo se verifica com as

mulheres gravidas e as que amamentam.




1/2 de leite (obrigatorio)

15 g de prot.

1 ovo ou 20 g de queiljo

flamengo

5gde

75 g de carne
ou
100 g de peixe
ou
50 g de bacalhau

15 g de

200 g de pao de trigo de 2a

14 g de

15" g de' legquminosas secas
ou
150vgrderequivalentes
frescos

15 g de

300 g de hortalicga
.+.
100 g de arroz de segunda

ou massa

21 g de
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