ALIMENTACAO
ventess,  NA TERCEIRA IDADE

Corpo Sao

em Santa Maria Maior

No ambito do Projeto realizou-se, no dia 19 de novembro, uma Conversa a Roda sobre
Alimentacao na Terceira Idade, dinamizada pela Nutricionista Joana Dias, ho Centro Social
Polivalente Sao Cristévao e Sao Lourenco.

Com o avancgar da idade, o corpo passa por mudancas fisicas e
cognitivas, que tornam a alimentacao um fator essencial para
manter a vitalidade, prevenir doencas fisicas e proteger o cérebro
e a saude mental.

Sim, comer bem tem impacto direto no bem-estar emocional, na
memoria e no humor.

Sao varias as dicas e cuidados que podemos ter para uma
alimentagao saudavel:

o Partilhar refei¢cdes - Estar sentado a mesa com alguém reduz
sentimentos de solidao, promove a socializagcao e bem-estar
emocional.

e Hidratar o corpo - Beber agua suficiente durante o dia (cerca
de 8 copos) é crucial para evitar confusao, irritabilidade e
cansaco.

e Usar acucar e sal q.b. - Reduzir o consumo de acgucar e sal protege o coragao, a energia e
até o nosso humor.

» Fazer refeicoes regulares e equilibradas - Evitar longos periodos sem comer, que podem
causar ansiedade e estados de fraqueza.

e Usar a Roda dos Alimentos como Referéncia - Com/N
excecao de situagcdées médicas, que devem ser devidamente
acompanhadas, as porcdes sugeridas pela Roda dos
Alimentos sao uma boa forma de garantir o consumo de
uma alimentacgao variada e que inclua alimentos de todos

Os grupos, com especial énfase nos horticolas, frutas, cereais
e derivados.

“O envelhecimento é inevitavel — mas
a forma como alimentamos a mente e
o corpo faz toda a diferenga no
caminho.”
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