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Tudo do bom e do melhor?

Vé o episadio e |é atentamente o texto que se segue.

Com tanto restaurante gourmet, dieta da moda e concurso televisivo sobre culindria, como
escolher o menu perfeito? O que é afinal uma dieta equilibrada, a mais farta ou a mais
diversificada?

Como qualquer médico ou nutricionista ndo se cansa de afirmar, o que comemos tem um
grande impacto na nossa sadde, a comecar na balanca, ja que o excesso de peso e a obesidade
sdo um dos maiores problemas de sadde publica dos nossos dias - sdo responsaveis por
3,4 milhdes de mortes por ano em todo o mundo. A seguir ao tabaco, o excesso de peso
e obesidade sao os principais factores de risco externo de cancro, e ter um peso acima do
normal aumenta também o risco de diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares.

Na era dos smartphones, redes sociais e fake news, seguir uma dieta equilibrada pode parecer
complicado, j& que é cada vez mais confuso navegar no meio de tanta informagdo sobre o que
se deve comer. As discussdes sobre alimentagdo sdo como os filmes de super-heréis: todos os
anos ha novos herdis - os super-alimentos, como as bagas de goji ou a espirulina - e novos
vildes - o gliten e o leite sdo os mais recentes. Mas nao é necessaria tanta exaltacdo em
torno da dieta ideal, se olharmos para o que se come nas populagdes com maiores indices de
longevidade, percebe-se que as dietas que seguem sao simples: por¢des pequenas, com pouca
carne, muita fruta, vegetais e alimentos ricos em fibra.

Deve limitar o consumo de sal @ menos
de 5 g por dia.

Navegar entre as listas de supermercado e menus de restaurantes a procura de opgdes
sauddveis ndo tem de ser um pesadelo. E antes de escolher o que come, lembre-se que o
exagero nas quantidades é o maior problema. Se comer demasiado, nao é o ginasio que o
vai salvar, controlar o excesso de peso estd dependente maioritariamente do que se come.
Depois de se garantir que ndo se come uma quantidade exagerada, é fundamental garantir a
qualidade do que escolhemos:

- evitar alimentos com muito aglcar, gordura e sal. Para ser mais simples alcangar este
objetivo, esteja atento ao rétulo dos alimentos, em especial os processados, que apesar de
terem menos gordura e se autopromoverem como “light” ou “magros”, tm uma grande
quantidade de agUcar;
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- comer pelo menos 5 porgdes de fruta ou horticolas por dia, fazendo uma escolha variada (1 porcdo = 180 g de salada, 140 g de legumes
cozinhados, 1 maga de dimensdo média, 2 tangerinas);

- escolher frutas e horticolas de diferentes cores de modo a aumentar a variedade nutricional consumida. Evitar sumos de fruta, ja que
tém elevadas quantidades de aglcar e menor quantidade de fibra comparativamente a fruta fresca;

- comer alimentos ricos em fibra, idealmente 30 g por dia. Este objectivo pode ser alcancado mais facilmente incluindo alimentos ricos em
fibra em todas as refeicdes (feijao, lentilhas, ervilhas, favas, grao-de-bico, arroz integral, aveia);

- optar sempre por alimentos integrais - arroz, massas, pao, ja que a quantidade de fibra ingerida sera maior;

- comer 1 por¢do de leguminosas, como feijao, lentilhas, ervilhas, favas, grao de bico, por dia (1 por¢do = 25 g leguminosas secas cruas/
80 g leguminosas secas cozinhadas);

- evitar carne processada - enchidos, presunto, salsichas, fumeiro - e comer pouca carne vermelha - carne de vaca, porco ou cabra,
idealmente ndo ultrapassar as 500 g por semana. Se possivel, substituir as carnes vermelhas e processadas por peixe ou carnes brancas
- frango, peru - e/ou leguminosas - feijdes, lentilhas, ervilhas, grao-de-bico, favas;

- limitar o consumo de sal a menos de 5 g por dia.

Questoes

1. Para reduzir o risco de cancro devemos evitar o consumo de...

(O alimentos com muito actcar e gordura.

O alimentos pobres em fibra.

2. Deve limitar o consumo de carnes vermelhas a...

(O 250g por dia.
(O 250g por semana.

(O carnes processadas.

O todas as opgdes anteriores.

(O 500g por dia.
(O 500g por semana.

3. A Organizacdo Mundial de Saude recomenda limitar o consumo de sal a...

O 5 g por dia.

O 10 g por dia.

(O 15 g por dia. (O 20 g por dia

4. Quantas porgdes de frutas e horticolas sdo recomendadas por dia?

O 2 O s.
O & O s

5. Que alimentos tém um efeito protetor contra o cancro?

(O Frutas.

(O Alimentos ricos em fibra.

O Horticolas.

O Todas as opcdes anteriores.

6. Indica os fatores da dieta que se sabem estar especificamente relacionados com o aumento ou diminuicdo do risco de cancro.
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