Plano alimentar para um dia perfeito

A regra geral de um plano alimentar € comer de tudo, vanando o mais possivel
para que ndo haja monotonia, evitando sempre aqueles alimentos que tém mais
gordura, agtcar ¢ sal.

Exemplo de um dia com 6 refeigoes

PEQUENO ALMOCO: pio ou cereais integrais com leite (meio gordo ou magro
de acordo com o seu peso e colesterol)

MEIO DA MANHA: um iogurte mMagro com cereais ou iogurte magro e 4 a 5
bolachas sem agicar.

ALMOCO E JANTAR: sopa, com bastante hortaliga e pouca batata arroz ou
massa; peixe ou cames brancas (pouca quantidade e de preferéncia sempre cozi-
dos, grelhados ou estufados com pouca gordura); arroz, massa, feijio, grio ou
mandioca; use e abuse das hortalicas; dgua e fruta no fim da refeigio. '

LANCHE: um piio com gueijo magro e uma chivena de leite magro.

CEIA: um copo de leite magro e 2 bolachas sem agicar.

O S€U COLESTEROL
€STA ELEVADO DEVE
€VITAR:

A gema do ovo, cames vermelhas, figado. patés, molhos, produtos de charcutaria, queijo leite ¢
iogurtes gordos, manteiga, fritos, frutos secos, agicar, marisco, bebidas alcodlicas deslitadas.
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A alimentagido do Mediterrineo (Turquia, Grécia, Espanha, Itdlia e Portugal) € variada, com muitos alimentos de origem vegetal e pouco:
alimentos de origem animal, com excepg¢ao de certos derivados ldcteos. Frutas, vegetais, cereais e seus derivados, leguminosas, frutos seco:
e azeite sio muito importantes. A carne vermelha e os ovos sdo consumidos com menor frequéncia, Os lacticinios, especialmente sob :

forma de iogurte e queijo, sao também elementos importantes.

CEREAIS

Os cereais, como o arroz, o trigo e o milho, e
os seus derivados, como o pdo e as massas,
proporcionam sobretudo energia e fibra. Se
forem integrais sdo uma excelente escolha e devem
fazer parte de todas as refeigoes.

FRUTA, HORTALICAS E LEGUMES

Tém muitos minerais e vitaminas e tém também
grande abundincia.em fibra. O seu consumo
deve ser didrio.

BATATA, LEGUMINOSAS E FRUTOS SECOS

As leguminosas (feijao, grao e lentilhas) e as batatas sao alimen-
tos ricos. Grande parte das proteinas de origem vegetal provem
das leguminosas e dos frutos secos. O seu consumo deve ser dia-

rio, com excepg¢ao dos frutos gordos, como nozes, amendoins e
avelas.

LEITE, QUELJO E IOGURTE

O leite e derivados tém muito cilcio e fazem
parte da alimentagio Mediterrdnica. Ja4 ha no
mercado produtos com pouca gordura para quem
faz dieta e para todos os que t€m o colesterol ele-
vado.

CARNE, PEIXE E OVOS

Sdo importantes pela sua quantidade de protei
nas. A sua ingestdo deve ser didria, mas e€sco
lhendo sempre o peixe branco ou azul, e as car
nes mais magras, como o frango o coelho e ¢
peru. Os ovos devem ser consumidos trés veze:
por semana e sempre acompanhados por pro
dutos da horta. Devem evitar-se carnes vermelhas.

AZEITE

E a melhor gordura para utilizagdo quer na confecgdo dos ali
mentos, quer como tempero de saladas. Faz diminuir o colesterol
pelo que tem acc¢do benéfica nas doengas cardiovasculares. O sen
consumo deve ser didrio e em substitui¢do de outras gorduras.



