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Disponivel 24h, para aconselhamento
basico de salide e nutrigdo que o pode
encaminhar para diferentes apoios

Programa 65+
Destina-se a populacao com mais de 65 anos.

Municipes residentes recenseados em Lishoa.

Incluiu servigo médico disponivel 24h.
Assisténcia médica ao domicilio.

A sua inscrigdo pode ser feita numa farmacia
aderente (qualquer farmacia que conste no
programa das Farmacias Portuguesas e da
Associacdo Nacional de Farmacias)

Mantenha contacto com o seu
médico e nutricionista
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PROGRAMA COMUNITARIO PARTICIPATIVO

comer hem é
envelhecer com
gualidade

0 SEGREDO DA
LONGEVIDADE ESTA EM
CADA GARFADA!

Contacte-nos na Nova Medical
School

218 803 053

communityengagement@nms.unl.pt
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Porque é que devo ter uma alimentagio

14
saudavel ?
b Promover um aporte 4 Minimizar a perda de
( <) nutricional e hidrico massa muscular e manter
. adequado = a capacidade funcional
/§ Reduzi . Promover a cicatrizagao
@ G Z uzw? oy <+ de feridas e reparagéao
de infecao R
de tecidos.

0 que devo comer?

Beber15L [dia, mesmo
sem sede!

Dica #1
Faca 3 refeicoes completas e 2 ou 3 lanches por
dia. Comer pouco, mas varias vezes, ajuda a manter
a energia e 0 apetite.

0 que devo evitar?

Sal = Aumenta a Tenséo Arterial
Aclicar -+ Diabetes Mellitus e Caries
Dentarias

Gorduras visiveis nos alimentos e
Fritos

Refrigerantes e Bebidas Alcodlicas

7 Dicas Praticas
1.Faca 3 refeicoes completas por dia
2.Faca 2 ou 3 lanches por dia
3.Evite ficar mais de 3 horas sem comer
4.Coma 2 a 3 pecas de fruta por dia
b.Se tiver dificuldade em mastigar, opte por
puré ou fruta cozida;

6.Beba, pelo menos, 8 copos de agua por dia
7.Mantenha-se ativo

0 meu prato tem ..

Horticolas

Pelo menos uma fonte de proteina

Cereais e/ou Leguminosa

Sahoroso

Facil de mastigar

Cor, aroma e textura que me agradam




