Dia Europeu da Alimentacdo e da Cozinha Saudaveis

nualmente, a 8 de No-
vembro celebra-se, nos
estados membros da
Unido Europeia, o Dia
Europeu da Alimentacio
¢ da Cozinha Saudiveis. Esta
data foi langada em Bruxelas,
pela Comissdo Europeia, com
o objetivo de encorajar uma ali-
mentacio sauddvel nas criangas,
a fim de travar o crescimento
da obesidade infantil na Euro-

A Organizaciio Mundial da
Saude (OMS), revela que o ni-
mero de adolescentes obesos
continua a aumentar em muitos
paises da Furopa, incluindo Por-
tugal. 0s maus hdbitos alimen-
tares € a reduzida atividade fi-
sica, cstiio entre as causas do
elevado indice de obesidade.

Em Portugal, segundo o In-
quérito Nacional e de Atividade
Fisica (IAN-AF), quase 6 em
cada 10 portugueses (5.9 mi-
lhoes) sdo obesos ou encon-
tram-s¢ numa situacio de pré-
obesidade. 0s idosos sfio o grupo
mais vulnerdvel, com 8 em cada
10 a registarem obesidade ab-
dominal. A Regiio Autdinoma
dos Agores ¢ o Alentejo tém as
prevaléncias de obesidade mais
elevadas e as regides Centro e
Norte do pais as mais baixas.

DESCODIFICADOR ® /FALIMENTOS
DE ROTULOS ®

GORDURA
(Lipidos) SATURADA

Relativamente 4 pritica de
atividade fisica, esta ndo vai
além dos 41,8%, sendo, no en-
Lanto, as criancas com menos
de nove anos as que s¢ mexem
mais (61%). A pritica de ativi-
dade fisica entre os idosos baixa
para os 33%.
Desta forma, o Dia Europeu
da Alimentagio e da Cozinha
Saudiveis insere-se no dmbito
de uma campanha mais vasta
da Comissdo Europeia para
combater a obesidade, incenti-
vando os cidaddos da Unifio Eu-
ropeia a optarem por um
regime alimentar equi-
librado e a fazerem
mais atividade fisica.

Dado que ¢ na infin-
cia que se formam mui-
tos dos nossos padrocs
de estilo de vida, é im-
portante envolver, sem-
pre que possivel, as erian-
cas nas cscolhas, planca-
mento ¢ preparacio das re-
fei¢oes, sendo uma forma das
criangas conhecerem a impor-
tancia de uma alimentagdo sau-
ddvel e de aprenderem a fazer
as melhores escolhas alimen-
tares vindo a ter mais hipoteses
de ter um estilo de vida equili-
brado na idade adulta.
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conta que diariamente sdo
desenvolvidos e langados
para o mercado novos pro-
dutos alimentares sendo es-
sencial informar e educar o
consumidor a realizar esco-
lhas alimentares mais sau-
daveis ¢ conscientes em re-
lagdo as suas necessidades.
Assim sendo, alerto para uma
ferramenta de extrema impor-
tincia, designada por “Desco-
dificador de Rotulos”, sugerido
pelo Programa Nacional para a
Promocio da Alimentacdo Sau-
davel (PNPAS), onde facilmente
pode consultar o cartdo no mo-
mento de ir s compras ¢ num
curto espago de tempo conse-
guir fazer as melhores escolhas
alimentares. JM

Dr.2 Joana Teixeira
Nutricionista
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COMO UTILIZAR?

Compare a informacéao constante no rétulo do alimento ou bebida por 100g
ou 100ml, respetivamente, com a informacao disponibilizada no cartao
(gordura, gordura saturada, aglicares e sal).

Opte maioritariamente por alimentos e bebidas
que estejam na categoria verde;

’ Modere os alimentos e bebidas com um ou mais nutrientes,
que esteja nesta categoria;

Evite os alimentos e bebidas com um ou mais nutrientes
que estejam na categoria vermelha.

Também na escolha
alimentar, é fundamental
o estado das embalagens.
Porisso, ndo deve adquirir embalagens
que estejam danificadas (rasgadas,
opadas, amolgadas), nem produtos
alimentares congelados que apresentem
cristais de gelo ou que se encontrem
himidos. Estes sao outros
pontos-chave a nao
esquecer..




