Prefacio (Alimentagdo Saudavel)

“Alimentacado sauddvel, mas também econdmica, saborosa e segura”, que ora é publicada,
constitui uma obra Util para especialistas e cidadaos.

A Direcdo-Geral da Saude, associa-se, naturalmente, a presente edicdo, uma vez que a
alimentacdo saudavel representa uma frente de trabalho com absoluta prioridade.

Todos reconhecem que a alimentacao equilibrada é, juntamente com a promocgao do exercicio
fisico, condicdo determinante para melhorar a saude dos cidadaos, das familias e da
colectividade no seu conjunto. A ingestdo de calorias adequadas, menos acglcar, menos
gorduras (especialmente as de origem industrial), e menos sal sdo receitas aparentemente
simples mas de elevada complexidade na pratica do dia-a-dia.

Tem, por isso, toda a oportunidade, insistir em principios, que podem ser considerados
basicos, mas que sdo de observagao indispensavel. Como organizar o frigorifico? Como utilizar
a roda dos alimentos? Que tomar ao pequeno-almog¢o? Sdo questdes simples, mas com
respostas muitas vezes complexas, agora clarificadas nas pdginas seguintes.

Informar devidamente todos os cidaddos, conduzindo a elevacdo dos respectivos
conhecimentos na perspectiva da adopcdo de escolhas promotoras de vida saudavel, sdo
“cascatas” que ndao podemos ignorar num processo de literacia permanente que tem que ser
impulsionado.

Em ultima andlise, a alimenta¢do sauddavel assegura, comprovadamente, a redu¢do de riscos
evitaveis de doencas crdnicas e, em consequéncia, contribui para a reducdo do burden da
obesidade, da diabetes, de doengas cardio e cerebrovasculares e até de cancro. Isto &, permite
reduzir a probabilidade de os portugueses morrerem “antes de tempo”, traduzida pela taxa de
mortalidade prematura que se pretende melhorar.
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