Laticinios
Os produtos lacteos como o leite, o queijo, a manteiga e o iogurte séo fontes
importantes de calcio, que é necessario para manter os 0ssos fortes. Muitos
deles também contém vitamina D, que ajuda a fazer chegar o calcio aos
0ss0s, onde € necessario. Alguns produtos lacteos tém um elevado teor de
gordura, mas os leites meio-gordos ou ndo lacteos, como o leite de aveia,
UL tém muito menos gordura e o seu teor de calcio mantém-se.

Amidos B

Os amidos constituem as reservas de energia do corpo e

sdo decompostos em agucar quando precisamos deles. X ~
Pode precisar desta energia extra se estiver a ter uma RN S
agudizacdo ou se tiver estado um pouco mais ativo. Os 2 '5.\}’: -
cereais integrais, o pao e a massa integrais sao ‘

melhores do que o pdo ou a massa brancos. Outras
fontes incluem as batatas, o arroz e a mandioca, mas o 4
consumo excessivo destes alimentos pode provocar # #
aumento de peso. '
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As gorduras e os 6leos saudaveis sdo mais faceis de digerir e

([ J ~N e
Alimentacao Gorduras e oleos
' 4 produzem menos didxido de carbono, o que facilita a
S a u d a ve l C o m D P O ‘ respiragdo. Encontramo-los no azeite, 6leo de colza, abacate,
coco, nozes e peixe gordo. Tente evitar fritar e utilizar gorduras

saturadas, pois estas podem fazer com que engorde
demasiado e causar problemas cardiacos.

Acuicares

Os aglcares ddo-lhe energia para fazer coisas. Os
aclcares da fruta e dos vegetais s3o muito melhores e ke
comer uma variedade de cores é saudavel. A fruta e os

vegetais frescos da época sdo muitas vezes mais baratos;
caso contrario, a fruta e os vegetais congelados podem ser
uma alternativa. Tente evitar os aglicares adicionados; estes
sao decompostos demasiado depressa. Se comer demasiado, Fi bra
podem ser armazenados como gordura e agravar a Diabetes.
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As fibras fazem com que os nossos intestinos
se abram regularmente. Encontram-se em
frutas, vegetais, frutos secos e cereais
integrais. Garantir que os intestinos se abram
regularmente evita que se sinta inchado e da
mais espaco para os pulmdes se expandirem.

Proteina

As proteinas mantém os nossos musculos fortes, o que
nos ajuda a respirar e a fazer exercicio mais facilmente.
Provém principalmente da carne, do peixe e dos ovos,
mas os produtos lacteos também podem ser ricos em
proteinas. O feijdo, as lentilhas e outras leguminosas sdo
muitas vezes alternativas mais baratas a carne.
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