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fomos aquilo que comemos
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As 6 principais causas de morte no Munde
PAISES DESEN 'OL "i0S
Causas de Morte ~ :  Mortes (1 05 ;@@jﬂurtalidads Total
Doenca Cardiovascular Isau. mic 1 1.4 17,3
Acidente Vascular ™ ~re' ral 0.6 9,9
Cancro do Pulma , Tragiie.~ = Bronquios 0,5 58
Infeccdes Respira. Srias 3,3 4.4
Doenga Pulmonar Cronica Obstrutiva 0,3 3.8
Cancro colorectal 0,3 33
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Causas de morte na Europa 2007 (75 anos)

Doengas ol e s Acidentes e Outras causas
Cardiovasculaies | Res Vlaworias Envenenamento
e Cancro
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Prevaléncia de diabetes e hipertensao
em Portuae!

Diabetes e pré diabetes Hipertr.. sa» aiterial
(20 aos 79 anos)

("8 10s 6 anos)
39,3% J 42%

Ano 2012 Anos: 2006-2007
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Prevaléncia de obesidade em Portugal
Adiposidade Localizaa.
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Joana Pinheiro Relatério “Portugal: Alimentagao Saudavel em Nameros 2013” 5
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Prevaléncia de osteoporose
=75 m indes le pessoas na Europa, EUA e Japao
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Joana Pinheiro Johnell O, Kanls JA.Osteoporose Int 2006; 17:1726
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Prevaléncia de obesidade em Portugal
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1 milhdo de adultos
3,5 milhdes de ru_u'*c 3 rré-obesos
4,5 milhée 5> de adltos
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Joana Pinheiro Relatorio “Portugal: Alimentagdo Saudavel em Numeros 2013
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Serdio estas prevalénzics comuns
nos nossos antepassads:
ou
om todes‘es.povos
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Sera culpa da gené*ica?
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Povas.ancestrais
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ALIMENTAGAO RACIONAL

- Quantidade: necessaria para satisfaze: nec=ssidades de € 1e.qia
- Qualidade: garante a ingestac Jde *olss s nutrienfes

- Harmonia: propor¢des < un -adas entre oc v rios nutrientes,

permitindo boa dige sta», ~usorgdo e metc bol smo

- Adequacac da 7 iimentagdo = *od s ..s necessidades,
satisfazendo o gosto e ha%iu's climentares nao prejudiciais
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Quais as causas
de uma ma alimentacéi
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por
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= Fazer poucas refeicdes

quantidade

= Optar por alimentos coia

elevada quantideue = ue

acucar, sal e aurduia

Alguns erros alimentares

dia e em grande
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Consequencios de uma mé.alimentacds

* Colesterol aumentado

* Triacilglicerideos aumen*idc s
* Hipertensao arterial

* Diabetes mé!'it1s tipr, 2

* Obes’Jade

* Alguns .23 de cancrc ex c>rcro do estdmago

* Problemas respira.oric 3

+ Alergias e irto era icias alimentares

4
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Alguns erros alimentares
= Beber poucos liquid )s hidratantes
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ALGUMAS CONSEQUENCIAS ...

¢ NAO TOMAR O P:QUFEND-ALMOGO NE!i MZRiGNDAR
-agucarno ~ang'le vdid 0
- meno: nrcduuvidade
- m.is aideites no trak.ai 0 > a conduzir

- al.munto brutal Ao ape.*z

* COMER Eil EXCESSO NAS REFEIGOES PRINCIPAIS
- diabtes

- Joel ¢as cardiovasculares
- abesidade

- doengas digestivas

« etc
x X
ALGUMAS CONSEQUENCIAS ...

« BEBER POUCA AGUA
- cansago
- problemas renais

- desidratagao

* EXCESSO DE SaL.

- ataques cert brais !
- cancro do estdbmago
- enxaqueca

* Alimentos ricos em Sal
- enfartes do coragac
- hipertenséo a. erial

- retencéo le liv uidos

Joana Pinheiro
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ALGUMAS CONSEQUENCIAS ...

* [EXCESSO BEBIDAS ALCOOLICAS |
- diminuicado da capacidade intelectuc! ‘

{

- sistema imunitéario debilitado

- cirrose hepatica

¢ ALIMENTAGA® COM iXC':SSO DE GOPZ!JRA
- cancro da mai "2 .
- diabetes
- doencas digestivac
- doenga cardiovascule.”

- obesidade
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ALGUMAS CONSEQUENCIAS ...

-
- carie dentaria |
- diabetes !

- gengivite Q ¥

- obesidade

* ALIMENTAGAO COM EXCESSO AGUCAR x‘ "i
o
"

* BAIXO CONSUMR.ZE ALIMENTOS

“CONSTRUTORES OSSEOS’

P13
ALGUMAS CONSEQUENCIAS ...

« BAIXO CONSUMO DE CEREAIS INTEGRAIS, LEC UMi'/OSAS E HORTORUTICOLAS
- obstipagdo e hemorroidas
- obesidade
- hipercolesterolemia

- caréncia de vitaminas € i1, e. it

¢ SEDENTARISMO
- cansago
- depressao
- obesidade

- problemas 6¢ sec »

- massa 0ssea deficiente
- osteoporose
22
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A Piramide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Porgoes de alimentos baseadas na

Recomendacées para a populagio adulta __ frugalidade e nos habitos locais

Vinho em moderacao e de acordo
«com as crencas social

Batatas < 3p

Semanalmente

Lacticinios 25 ‘

(de preferéncia magros)

Diariamente

Fruta 1-2 | Horticolas = 2p
Variedade de cores/texturas
(cozinhados / Crus)

Actividade fisica regular R Biodiversidade e sazonalidade

Descanso adequado \ Produtos tradiclonais,

Convivéncia N locais e amigos do ambiente

[N 9. Actividades culinarias

Edigiode 2010 P-Forcto
T | 4
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Nés somos aquilo que:comemos
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