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.~ ON CALL
Nutricao S

e Uma boa nutricao incorpora os
seguintes 6 elementos:
o Agua;
o Hidratos de carbono;
o Minerais;
o Proteinas;
O
O

Vitaminas;
Gorduras.
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Elemento 1: Agua

Regula a temperatura corporal;
Lubrifica as articulacoes;

Transporta oxigénio por todo o
COrpo;

Recomenda-se beber pelo menos 8
copos de agua todos os dias.

SON CALL
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Elemento 2: Hidratos de Carbono SON AL

® Fonte de energia para 0 n0sso corpo;
® Presente em cerais, frutas e legumes

® Evita problemas como obesidade,
problemas cardiovasculares e
diabetes tipo 2;

® Os especialistas recomendam que
correspondam 45%-65% das calorias
diarias.

B8 Frasmus+




. . ON CALL
Flemento 3: Minerais S

® Ha doistipos de minerais:
® Aqueles de que necessitamos em
guantidades mais altas, como
sddio, potassio, calcio e fosforo;
® Aqueles de que precisamos em
guantidades menores, como zinco,
ferro, cromo, manganeés, etc;

® S30 necessarios para 0 nosso
crescimento. B s




. ON CALL
Flemento 4: Proteinas S

® Reparam tecidos em momentos
determinantes (infancia,
adolescéncia, ...);

® No corpo, encontram-se nos
musculos, ossos e fluidos corporais;

® As proteinas podem ser
encontradas em ovos, carne, peixe
e leite.
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Elemento 5: Vitaminas S"N CALL

® Sintetizadas no corpo e para serem
ingeridas com a dieta;

® Regulam as reacoes metabdlicas;

® Apesar de seingeriremem
pequenas quantidades, a sua
deficiéncia pode levar a doencas.
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ON CALL
Flemento 6: Gorduras S

Tém ma reputacao, mas sao um
elemento nutricional que contribui
para uma dieta saudavel;

Mantém a temperatura corporal;
Protegem os 6rgaos de perturbacdes;

Procure obter as suas necessidades de
gordura a partir de gorduras
insaturadas, proveniente de frutos
secos, manteigas vegetais, sementes,
abacate e azeite.
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ON CALL
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