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Guia para uma alimentação 
familiar saudável
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Prato saudável

Pensa nas proporções deste 
prato para planifi car o peque-
no-almoço, almoço ou jantar.
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Guia para alimentação saudável na família

Uma alimentação saudável lhe dará melhor rendimento no tra-
balho ou na escola e mais energia para realizar suas atividades 
diárias. Para conseguir uma alimentação saudável, use o mode-
lo do prato saudável.

Para isso é necessário que, o que comeres ao dia sejam metade 
frutas e verduras um quarto são hidróxido de carbono ou car-
boidratos e o quarto restante, proteínas saudáveis.

Tente alcançar este equilíbrio cada dia!!
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1. Frutas e verduras

Escolha um arco-íris de frutas, vege-
tais e hortaliças todos os dias.Quan-
to mais cor e variedade, melhor. 

Aproveite as temporadas sempre 
que puder.

2. Cereais e batatas
 
É muito importante que ao consumir 
arroz, aveia, trigo, milho ou outros ce-
reais os seus derivados (pão, massa, 
etc.), estes sejam integrais, pois for-
necem fi bra, ferro e vitamina B.

Os cereais refi nados, como pão ou 
arroz branco, apenas fornecem fi -
bras e agem de forma semelhante 
ao açúcar, produzindo um aumen-
to de glicose no sangue, por isso é 
aconselhável reduzir seu consumo.

As batatas apesar de serem vege-
tais, estão incluídas neste grupo 
pelo alto conteúdo de carboidrato.

3. Alimentos ricos em proteínas

Escolha de preferência:

• Leguminosas (lentilha, grão de 
bico, feijão, soja ...).

• Peixes (variando entre peixes 
azuis e brancos).

• Ovos.
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•Carnes brancas (frango, ganso, coelho...).

•Frutos secos.

Alterne seu consumo ao longo da semana. Se combinares le-
gumes com cereais (por exemplo, lentilhas ou grão de bico com 
arroz), obterá uma ingestão de proteína de maior qualidade.

Se não tens problemas de saúde, pode consumir até um ovo 
por dia. Normalmente inclui peixes azuis no prato (anchova, sar-
dinha, chicharro, atum, bonito, cavala, salmão, etc.). Lembra-se 
que as crianças (meninas e meninos) de até 12 anos devem 
limitar o consumo das espécies mais contaminadas com mer-
cúrio (peixe-espada, tubarão, atum vermelho e lúcio) a 50 g / 
semana ou 100 g / 2 semanas.

As nozes também são uma boa fonte de proteína muito ricas e 
nutritivas. Escolha as nozes que não têm sal.

No caso de consumir laticínios, tente tomar apenas 1 ou 2 ao 
dia, sempre escolhendo os naturais, pois o restante contém 
quantidades excessivas de açúcares.

Tente não consumir carne vermelha mais do que o normal.

 4. Óleos e azeites

Ao cozinhar, á mesa, em saladas 
ou torradas, priorize o uso de azeite 
de oliva virgem ou outros tipos de 
óleos virgens (não refi nados).

Limite o uso de manteiga e marga-
rina. 

Evite preparar molhos com excesso 
de gordura: natas, manteiga, banha, etc.
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5. Água

Escolha sempre a água como be-
bida.

Evite bebidas açucaradas (sumos 
de frutas, gasosas, bebidas energé-
ticas, chás adoçados, etc.).

As crianças não devem consumir 
bebidas que contenham cafeína.

6. Sal

Evite o consumo de sal, 1 colhe-
rinha diária e certifi car que seja 
iodado.

7. Açúcar

Seguir as orientações do prato sau-
dável é o sufi ciente para que o cor-
po adquira todo o açúcar de que 
necessita, não é benéfi co dar-lhe 
uma contribuição extra. Pelo con-
trário, é muito prejudicial à saúde. 
O excesso de açúcar na dieta está 
relacionado com o aumento de 
peso, diabetes ou doenças cardía-
cas. Além de ser um grande risco 
para o desenvolvimento de cáries.

Existem duas maneiras de consu-
mir açúcar em sua dieta. Uma é o 
açúcar que é adicionado de forma 
consciente desde”o açucareiro», 
que sempre pode ser baixado ou 
eliminado. E outro é o açúcar ocul-
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to em muitos alimentos e bebidas e que é ingerido de forma in-
consciente e regular, como o presente em bebidas açucaradas 
e em alimentos processados, como cereais do pequeno almo-
ço, pratos pré-cozidos, lanches, molhos, pastelaria ou sobreme-
sas lácteas.

Podes saber a quantidade de açúcar presente em determinado 
alimento revisando a lista de ingredientes. Os ingredientes apa-
recem em ordem decrescente de quantidade, portanto, como 
regra geral, evite comer alimentos em que o açúcar apareça 
primeiro ou segundo.

Lembre-se de que o açúcar com esse nome nem sempre apare-
ce no rótulo. O açúcar pode estar presente nos ingredientes de 
alimentos embalados com outros nomes, como: açúcar masca-
vo ou açúcar de cana, glicose, frutose, sacarose, dextrose, mal-
tose, açúcar invertido, mel, sucos de frutas concentrados, néctar 
de agave, sucos de frutas ou cana, xaropes de frutas, xarope de 
malte ou melaço, etc.

O almoço e o lanche

O almoço e o lanche podem incluir os alimentos que faltam na-
quele dia para completar as proporções do prato.

O melhor, um ou mais pedaços de 
fruta ou vegetais (fruta inteira ou 
cortada, salada, batido de fruta ou 
vegetais sem adição de açúcar, 
cenoura ou aipo em tiras, ou qual-
quer outro vegetal).

Se tiveres fi cado com fome, podes 
acrescentar proteínas ou carboi-
dratos. Opções saudáveis   podem 
ser:
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• Frutos secos.

• Sanduiche de pão integral com alimentos como: tomate, alfa-
ce, abacate, queijo, ovo cozido ou omelete, salmão, homus...

• Iogurte natural (sem açúcar). Caso queiras adoçar, controla o 
açúcar que adicionares).

• Bolos de cereais sem açúcar.

• Qualquer outra opção incluída no prato saudável (podes ver 
mais opções na seção de receitas).

Caso optes por chocolate, melhor com uma percentagem de 
75% o maior, já que contém menos açúcar.

Trata não comer entre horas, sobre tudo, alimentos que não es-
tejam no prato saludável.

O consumo de produtos como 
doces, pastéis, biscoitos, bebi-
das açucaradas (sumos, bati-
dos, iogurtes bebíveis, etc.), embutido 
ou fi ambre (presunto cozido, salame, 
mortadela, fi ambre de ganso etc.) deve 
ser apenas de forma ocasional.
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MUITO IMPORTANTE! 

No dia a dia evitar o 
consumo de:

• Produtos precozinhados prontos a aque-
cer e comer (pizzas, carne ou peixe em-
panado, croquetes, sopas, etc.).

• Bebidas açucaradas: Sumos de frutas, 
gasosas, batidos ou yogurtes bebíveis, 
etc.

• Doces, bolos e bolachas.
• Aperitivos salgados.
• Carnes vermelhas e carnes processa-

das: salsichichas, embutidos, tocinho, 
etc.

• Alimentos fritos: escolha outras formas 
de cozinhar; a vapor, plancha forno, etc.

Álcool
Se es menor de idade, nunca beba álcool.
Nem tente, mesmo que eles ofereçam a você, talvez com a des-
culpa de alguma comemoração.

Seu desenvolvimento neurológico ainda não está completo e 
o álcool tem um impacto negativo no seu cérebro. O início do 
consumo de álcool, além dos prejuízos que ele produz (danos 
físicos, emocionais e sociais), a longo prazo leva ao início do 
consumo de outras substâncias viciantes prejudiciais à saúde.

Se es maior de idade, tente evitar o seu consumo.
Não há evidências de que o seu consumo possa ser, em qual-
quer caso, benéfico para sua saúde. Pelo contrário, o consumo 
de álcool está associado a muitas doenças graves e circunstân-
cias indesejáveis.
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Fazer compras e preparar a comida, uma 
oportunidade para compartir com a família

As pessoas adultas podem encora-
jar os menores a participarem na 
preparação dos menus de cada 
dia e na preparação das refeições 
Eles também podem ajudar em fa-
zer as compras, para que possam 
aprender a ler os rótulos dos produ-
tos e escolher os alimentos mais 
saudáveis: aqueles com menos 
açúcar, sal e gorduras ou óleos ve-
getais parcialmente hidrogenados.

E quando estiverem a comer, desligue a televisão, o computa-
dor, o telemóvel ou qualquer outro dispositivo.

Escolhe alimentos saudáveis   e comparte o tempo para comer 
com as pessoas ao seu redor é o melhor presente que podes 
dar para te sentires melhor e ter mais saúde.

As meninas e meninos podem variar o apetite relaciona-
do com as diferentes fases do seu desenvolvimento. Há 
fases em que o crescimento é estagnado ou mais lento e 
as suas necessidades nutricionais são menores. Pelo con-
trário, há etapas em que come com gosto e abundância 
em resposta à demanda por nutrientes de que seu corpo 
precisa para crescer. É preciso entender e respeitar essa 
situação. Pais e mães que se preocupam excessivamen-
te com a comida podem criar uma dependência doen-
tia de um ato que deveria ser normal e agradável.
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