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Capítulo Um

Alimentação Saudável

O que você come? Por que você come? Como você come? Quando você come? Responder essas perguntas e a outras, de forma sincera, adequada e correta, nos salvará de muitos riscos para a saúde, desgostos e dores de cabeça. Então, o que quer que você coma, coma bem para que você viva bem enquanto nós olhamos para o básico de escolhas alimentares saudáveis e dietas. The key to a healthy diet is to eat the right number of calories or the right quantity of foods and drinks. 

- Uma dieta saudável preserva e melhora a nossa saúde geral e bem-estar. Uma dieta saudável oferece fluido apropriado e adequado, micronutrientes, macronutrientes e calorias adequadas para o corpo. Uma dieta saudável consiste principalmente em vegetais, frutas, cereais com alimentos pouco ou não processados e adoçantes em bebidas. Instituições médicas e governamentais publicam guias dietéticos para educar a população sobre o que comer e o que não comer. Os rótulos de valores nutricionais devem ser colocados em embalagens de alimentos para ajudar os consumidores a fazer escolhas de qualidade. Um estilo de vida saudável envolve exercícios diários, juntamente com uma dieta saudável. Isto reduzirá o risco de doenças cardíacas, obesidade, diabetes tipo 2, pressão arterial elevada, colesterol mau elevado e câncer. Terapias de nutrição médica são dietas especializadas para pessoas com diferentes desafios de saúde. A Organização Mundial de Saúde fez cinco recomendações sobre dieta saudável: 

1.Mantenha um peso saudável comendo aproximadamente o mesmo número de calorias que o seu corpo está usando. 

2. Você deve limitar a ingestão de gorduras de modo que a gordura não contribua com mais de 30% das suas necessidades totais de calorias. Procure gorduras insaturadas. Evite gorduras trans. 

3. Come pelo menos 400 gramas de frutas e legumes por dia. Uma dieta saudável também contém legumes (por exemplo, lentilhas, feijões), cereais integrais e nozes. 

4. Você deve limitar a ingestão de açúcares simples a menos de 10% de calorias (abaixo de 5% de calorias ou 25 gramas pode ser ainda melhor). 

5. Limitar o sal / sódio de todas as fontes e garantir que o sal é iodado. Menos de 5 gramas de sal por dia pode reduzir o risco de doença cardiovascular.

- A energia que derivamos dos alimentos que comemos ou das bebidas que tomamos é medida como calorias. Quanto mais comemos e bebemos, mais calorias, mais gordura adquirimos. Portanto o aumento em nosso peso por causa do excesso é armazenado como gordura. A verdade também é o oposto. Quanto menos comemos ou bebemos, menos calorias gastamos. 

- Quando comemos e bebemos mais calorias do que gastamos, os nossos corpos armazenam o excesso de gordura corporal. Se isto continuar, com o tempo aumentaremos o peso. Precisamos de energia para conter e sobreviver às nossas atividades cotidianas e para um bom sistema corporal funcional. Por isso, temos que equilibrar a nossa ingestão de energia e o consumo de energia ou a energia consumida. Uma parte importante de uma dieta saudável é equilibrar a energia que você coloca em seu corpo com a energia que você usa. Quanto mais trabalho físico fazemos ou atividades, mais energia usamos. 

- Verifique o rótulo nutricional dos seus alimentos estocados para obter o valor calórico do que você come. Como quantas calorias estão contidas em 100 gramas ou 100 mililitros da comida ou bebida que você consome, para que você possa comparar o conteúdo das calorias de diferentes produtos. Isso ajuda você a fazer os ajustes necessários e decisões esclarecidas. A informação calórica no rótulo nutricional ajuda você a fazer escolhas que monitorizam e controlam o seu peso. 
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