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DEZ MEDIDAS COM MEDIDA

As recomendacgoes alimentares, desde ha muito que passaram a constituir
matéria frequentemente abordada pelos mais diversos meios de comunicagdo, desde
as chamadas revistas cor-de-rosa aos mais primorosos documentarios televisivos!
Muitos sdo aqueles que com maior ou menor conhecimento sobre o assunto, se
arriscam a opinar ou mesmo a aconselhar...

Embora todas as medidas a seguir propostas sejam, desde ha muito,
recomendadas por profissionais de saude, no contexto da promog¢ao de estilos de vida
saudavel, pretende-se que esta listagem de recomendagdes constitua uma singela
mas sistematizada orientagdo, com a ajuda de um valor numérico associado, de
maneira a melhor objetivar os comportamentos alimentares dos adultos. Desta forma,
foram elencadas 10 recomendacdes, designadas por dez medidas com medida:

Refeigdes: seis por dia

Fruta: trés pecas ao longo do dia

Sopa: dois pratos divididos pelo almogo e jantar

Agua: dez copos ao longo do dia

Produtos horticolas: quatro chavenas almocgadeiras por dia

Sal: uma colher de cha para todo o dia

Gordura: até trés colheres de sopa de azeite por dia

Fritos: até um por semana

Doces: até um por semana

Bebidas alcodlicas: dois copos divididos pelo almogo e jantar

Por fim, e no ambito da promogdo do peso saudavel, resta-nos salientar a
importancia de acrescentar a estas dez medidas alimentares uma medida de

atividade fisica, trinta minutos todos os dias!
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