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Mitos alimentares da alimentacio no Inverno

Alimentacéo no Inverno

A alimenta¢gdo é um foctor que

No Inverno precisamos comer ...

influencia a nossa saude e bem-estar Com as temperaturas baixas precisomos de alimentos

e pode, por si so, prevenir algumas energéticos que nos reconfortem e que mantenham o

doengas. Através dos alimentos calor corporal. Para manter a temperatura corporal

podemos fortalecer o Nosso sistema estavel, o organismo aumenta o seu metabolismo

imunitario e toda a capacidade de basal e queima mais calorias, Nna tentativa de evitar

defesa Gs agressdes externas. a hipotermia. Assim, prefira alimentos da época,

com maior teor vitaminico e mineral que ojudom a

No Inverno estomos sujeitos a

temperaturas mais baixas, 0 Nosso combater o stresse, fornecem energia, aumentam a
: )

corpo arrefece e gasta mais resisténcia imunolégica e mantém o bom humor:

energia para se manter quente. Coma varias vezes ao dia (5-6 refeicdes didrias), pouco

As necessidades energéticas de cada vez, escolhendo alimentos energéticos:

aumentam ligeiramente e o nosso

* Leguminosas (feijao, grao, ervilha, soja, etc.);

corpo  pede comida, porque

& através desta que obtem * Legumes (couve lombarda, couve-flor, bréocolos,

rapidamente energio. E preciso ter grelos, nabigas, abdbora, espinafres, acelgos, etc.);

cuidodo porque as necessidades e Frutos (laranja, tangerina, toranja, kiwi, limao,

« . . » -~ .
de “energia a mais’ sGo minimas. diéspiros, romas, uvas, amoras, groselhas, mirtilos,

Escolha alimentos que aqjudom a etc.);

aquecer, privilegiondo o consumo
de:

* Frutos secos (améndoas, amendoins, nozes, avelas,
pistachios, pinhdes, etc.).

* Sopas e caldos;

Os frutos secos no tempo mais frio...

Legumes cozidos;
Os frutos secos (figos secos, passas de uvas) e os

Frutas frescas ou sumos naturais; frutos gordos (amendoins, nozes, azeitonas, péra

Cereqisintegrais e seus derivados; abacate) possuem diferente valor nutricional. O seu

elevado valor energético deve-se, no que respeita aos

Leguminosas; " y . J
secos, a maior concentra¢gdo em todos os nutrientes

Sementes e frutos secos. e, quanto aos gordos, a sua riqueza em gordura e

proteinas de baixo valor biolégico.

Opte sempre por uma alimentagdo

saudavel, variondo, de forma a Dado o seu valor calérico ndo devem ser consumidos

ingerir diferentes alimentos que irdo

em grandes quantidades. Devem, sim, fazer parte de

fornecer diferentes vitominas e sais uma dieta alimentar variada e equilibrada. Sdo ricos

minerais. em &cidos gordos insaturados (4cido oleico e linoleico),

fornecem um tipo de gordura saudavel e sdo ricos em

Assim, melhora o seu estado

nutricional com uma  resposta proteinas, contribuindo com cdlcio e ferro.

imunolégica  mais  eficaz  &s Uma mdo cheia no lanche da manhd ou da tarde ou

infecgdes. Desta forma diga adeus como sobremesa pode ser uma opgdo saudavel, por

as constipagdes e gripes! ex. misturados num iogurte.



