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Saude e qualidade de vida, o que
e?

SAUDE

A OMS definiu a salde, em
1948, como o estado de
completo bem-estar fisico,

mental e social, e ndo apenas a
auséncia de doenca.

Qualidade de vida

A OMS definiu a qualidade
de vida como a percecdo do
individuo sobre a sua
posicdo na vida, dentro do
contexto dos sistemas de
cultura e valores nos quais
esta inserido e em relacéo
com 0s seus objectivos,
expectativas, padroes e
preocupacaoes.
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Alimentacao

O que é a alimacao?

- Evitar fritos e alimentos muito gordurosos.
Alimentos assados, cozidos e grelhados sdo
mais saudaveis.

- Inclui trés porgdes de leite e derivados na
tua dieta. Prefire produtos lacteos
desnatados.

- Come pelo menos uma porcéo de carnes,
aves, peixes ou OVos.

- Evita bebidas alcoolicas, refrigerantes e
outras bebidas industrializadas.

- N&o cozinhes os legumes excessivamente,
pois eles podem perder nutrientes
importantes.

- Inclui na tua dieta diéria seis por¢oes do
grupo dos cerais, tubérculos e raizes.

- Bebe, no minimo, dois litros de 4gua por
dia.

- Consume alimentos ricos em fibras para
reduzir o colesterol e melhorar o
funcionamento do intestino. Como exemplo
de alimentos ricos em fibras, podemos citar
as leguminosas, frutas, cereais e vegetais
folhosos, como o alface. E importante comer
diariamente pelo menos trés porcdes de
legumes e verduras e trés por¢des de frutas.

- Come arroz e feijdo pelo menos cinco vezes
por semana, pois assim teras uma
alimentacdo com todos os tipos de proteinas
necessarios para o corpo.

- Diminui a quantidade de sal nos alimentos.
Uma boa dica € caprichar nos temperos
como alho e cebola para melhorar o sabor.
Evita também alimentos industrializados
com muito sal.

- Evita consumir doces de maneira excessiva.

- Prepara pratos coloridos que estimulem o
consumo.

- Come devagar e em ambientes agradaveis.

Os alimentos séo produtos naturais
Assim, alauns dos principais beneficios da o
alimentacdo saudavel s3o: ou artificialmente transformados,

- Garante mais energia para realizar as utilizados pelo organismo como fonte

atividades do dia-a-dia e mais disposi¢ao de matéria e de energia para a
para praticar atividade fisica;

- Previne doengas infecciosas, ja que uma a realizacdo das suas funcgdes vitais,
alimentacdo saudavel e equilibrada é capaz ) )

de promover o melhoramento da funcéo do COmo O crescimento, 0 movimento

sistema imunoldgico, ajudando a prevenir e
combater infecdes de forma mais eficaz;

- Diminui o risco de doencas crénicas, como
doencas cardiacas e diabetes, por exemplo,
ja que a alimentacdo rica em vitaminas,
minerais e fibras podem ajudar a regular os
niveis de colesterol e de aglcar no sangue,
prevenindo doencas;

- Promove o crescimento e a renovacao dos
tecidos, principalmente dos 0ssos, da pele e
dos musculos, e, por isso, tem papel
essencial no desenvolvimento da crianca e
no processo de ganho de massa muscular e
emagrecimento;

- Melhora o rendimento e a concentracao,
pois favorece o bom funcionamento da
memodria e de todo o sistema nervoso;

- D& mais disposicao, pois ajuda a melhorar
o funcionamento do metabolismo, além de
estar diretamente relacionada com a energia
fornecida ao organismo pelos alimentos;

- Regula a producéao de horménios, atuando
na prevencgéo de doengas relacionadas com a
tiredide e fertilidade, por exemplo;

- Ajuda a prevenir o envelhecimento
precoce, isso porque uma alimentacéo rica
em antioxidantes ajuda a combater 0s
radicais livres no organismo, contribuindo
para 0 melhor aspecto da pele e atrasando o
aparecimento dos sinais de envelhecimento;
- Melhora a qualidade do sono, ja que

corporal ou o trabalho cerebral.

alguns alimentos aumentam a producéo de S,
melatonina, o que influencia diretamente na ey ¥ PIRAMIDE
. w ALIMENTAR
qualidade do sono.
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Outros comportamentos...

Para obter maiores beneficios, alem da alimentacdo tambeém é importante praticar regularmente atividade
fisica, pois o exercicio contribui para 0 ganho de massa muscular e perda de gordura, além de aumentar a
disposicao. Além disso, € importante que a pessoa seja acompanhada por um nutricionista para que seja
possivel ser indicada uma alimentacdo adequada para a idade, estilo de vida e historico de salde, e, assim,
garantir os beneficios de uma alimentacéo saudavel.

BIOEDUCAGCAO
CLUBE DE CIENCIAS da ESMC
PROFESSORA COORDENADORA: Pilar Guerra

Fontes:
- https://www.tuasaude.com/alimentacao-e-saude/

- Manual (9° ano Cientic)
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