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  Como pode cozinhar de forma mais saudável? 

 Reduzir a quantidade de sal: por dia pode consumir no máximo 5g, 

o que significa que não deve adicionar mais do que 1g (= 1/2 c. café) 

por pessoa na confeção das refeições principais.
11 

 Controlar a adição de gordura: privilegiar o azeite e adicionar no 

máximo 1 c. sopa por pessoa para cozinhar e 1 c. sobremesa para tem-

perar os legumes, caso seja necessário. Outra forma de temperar e re-

duzir o azeite é utilizar sumo de citrinos (p. ex.: limão) ou ervas aromáti-

cas.
11 
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Qual é a importância de ter um peso saudável? 

O excesso de peso (que inclui a obesidade) aumenta o risco de desenvol-

vimento de vários problemas de saúde crónicos, tais como a diabetes, a 

hipertensão e o cancro! 
2-4 

O que é necessário fazer para perder peso? 

  

 

 

A chave para o sucesso é: 

 Manter uma alimentação variada e equilibrada, o que não implica   

aderir a dietas ‘especiais’ ou deixar de comer!   

 Praticar atividade física diária: fazer pelo menos 150 minutos por se-

mana ou 5 sessões por semana de 30 minutos cada  (p. ex.: andar de 

bicicleta, caminhar em passo acelerado).
7
 

 

 

Pequenas grandes alterações 

 Aumentar o número de refeições ao longo do dia: pode ajudar fa-

zer pelo menos 5 refeições por dia para controlar melhor o apetite, e 

reduzir o que come em cada refeição! 
6,9,10

 

No entanto não é obrigatório que o faça, deve é no global do dia comer 

menos que o habitual.   

Ainda que a perda de peso seja pequena, entre 3-5% do 

peso inicial, podem existir melhorias nos níveis de         

glicémia, triglicéridos e hemoglobina A1c, e ainda uma 

redução no risco de desenvolver diabetes tipo 2.
2,6 

8 

Para perder peso é necessário 

existir um défice energético, ou 

seja, o que gastamos tem que 

ser superior ao que comemos. 

5 

 Aumentar o consumo de fibra: deve incluir em ambas as refeições  

principais sopa de legumes (sem massa ou arroz) e acompanhamento 

vegetal no prato (p. ex.: salada ou legumes cozidos) pois a presença 

de fibra levará a que se sinta mais saciado! 
6,11

 

 Comer fruta todos os dias: idealmente 3 peças de fruta por dia, 

pois para além da fibra são ricas em vitaminas e minerais!  

 Aumentar o consumo de leite e laticínios: são fonte de proteína e 

cálcio e por isso valiosos na nossa alimentação! 
6,9,11

 

Deve preferir as opções com baixo teor de gordura (‘magros’) e sem 

adição de açúcares (p. ex.: iogurtes magros de aroma com 0% açúca-

res adicionados ou naturais). Deve incluir 2 porções por dia: 250ml leite 

OU 1 iogurte líquido OU 1/4 queijo fresco OU 2 fatias de queijo fla-

mengo.
11 

 Reduzir o consumo de bebidas alcoólicas: se for homem pode 

incluir, no máximo, 2 copos de 150ml de vinho, e se for mulher apenas 

1 copo.
11

 

 Aumentar a ingestão hídrica: incluir entre 1,5L a 3L de água por 

dia, que de forma prática equivale a pelo menos 8 copos de água ou 6 

copos + 2 chás/infusões sem açúcar.
6,9,11

 

 

O que deve evitar? 

 

 Alimentos ricos em açúcar: açúcar, refrigerantes, bolos, gelados,   

bolachas, cereais açucarados, leite achocolatado, chocolates, gomas 

ou qualquer outro tipo de doce.
6,11

 

 Alimentos ricos em sal e/ou em gordura: queijos gordos (p. ex.: 

curados ou amanteigados), frutos oleaginosos em excesso (p. ex.: 

amendoins, amêndoas ou cajus), snacks fritos, folhados, molhos (p. 

ex.: maionese ou ketchup), enchidos e vísceras. No caso das carnes, 

deve preferir os cortes mais limpos, não consumir a pele e retirar todas 

as gorduras visíveis antes de cozinhar. 
6,11
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