








O L’ ESCOLHA FONTES DE VITAMINAS E MINERAIS

ACIDO FOLICO VITAMINA B12
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38% 32% 13% 37% 13%
da dose diaria de da dose diaria de da dose diaria de da dose diaria de da dose diaria de
zinco vitamina B12 ferro vitamina D zinco
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66% 28% 26%
da dose diaria de da dose diaria de da dose diaria de
calcio vitamina B2 magnésio

2 PORCOES DE HORTICOLAS DE FOLHA VERDE ESCURA (280 G)
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NA PRESENCA DE:

Fazer refeicoes pequenas e frequentes, com porcoes inferiores as
habitualmente consumidas.

Consumo alimentar mais lento e em ambiente tranquilo.
” Evitar ingerir liquidos durante as refeicoes.
N Evitar comer quando sentir nauseas.

Se possivel, pedir a alguém que cozinhe por si.

Evitar alimentos fritos, com elevado teor de gordura e alimentos
com cheiros intensos.

Se o cheiro de comida quente lhe causar nauseas, preferir comida
fria ou morna.

NA PRESENCA DE:

Aumentar a ingestao de fibras, nomeadamente através do consumo
de frutas, horticolas, leguminosas, cereais integrais e sementes.
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Otimizar a ingestao de liquidos, dando preferéncia a agua, podendo
nestas situacoes incluir sumos de fruta (de laranja ou de ameixa,
por exemplo).

é - ! \9 Praticar atividade fisica diariamente, mesmo que seja apenas uma
T pequena caminhada.

NA PRESENCA DE:

Fazer refeicOes pequenas e frequentes.

Reforcar a hidratacao, dando preferéncia a agua, podendo incluir
também infusoes ou tisanas sem adicao de acucar.
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Dar preferéncia a alimentos ricos em fibra soluvel (aveia,
leguminosas, horticolas e fruta) e a alimentos com pouca gordura.
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\_j Evitar bebidas alcodlicas e gaseificadas e reduzir o consumo de
” cafeina (café, cha preto, cha verde, cha amarelo, cha branco ou
\ bebidas e alimentos com cacau).

Evitar o consumo de alimentos e bebidas com edulcorantes
(adocantes) como maltitol, sorbitol e xilitol, que podem causar ou
piorar a diarreia.

Reduzir o consumo de alimentos e bebidas com lactose (leite,
iogurte, queijos, requeijao).

Evitar alimentos com muita gordura e/ou picantes.

“ D Gs f Alimentagéo
Saudavel
” Diregao-Geral Programa Naclonal
da Saude de Promogao

g REPUBLICA
%~ PORTUGUESA

SAUDE




