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ALIMENTACAO SAUDAVEL

E saborosa, variada, colorida e com harmonia entre quanti-
dades e qualidade!
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Sempre que possivel faca as refeicdes junto a familia, amigos,
colegas de trabalho ou de escola, ndo permitindo que esse mo-
mento seja substituido por um ato individual ou em frente a TV.
Procure lembrar-se de saborear os alimentos comendo devagar
e mastigando bem.




O PASSO A PASSO DA VIDA SAUDAVEL

e CAFE DA MANHA

Comecar o dia com cere-
ais (paes, aveia, farelos, li-
nhaca...), leite e derivados
desnatados (iogurte natu-
ral, queijo minas, requei-
jao light... ) e frutas que
deixam o dia melhor.

Sugestao: evite leite integral, queijos amarelos, salsicha, sa-
lame, apresuntados, mortadela, peito de peru e blanquet. O
consumo de aclicar refinado também deve ser reduzido, evi-
tando: bolos, tortas, sorvetes e biscoitos.

e LANCHE DA MANHA

Um pequeno lanche no
meio da manha ajuda a
diminuir a fome no ho-
rario do almoco e nao
exagerar na quantida-
de de alimentos. As fru-
tas frescas sao coloridas, deliciosas e fonte de vitaminas im-
portantes para o nosso organismo. Procure consumir ao na-
tural e, se possivel, com casca. Sempre sao uma melhor op-
¢cao do que sucos, pois preservam as fibras que podem redu-




zir o risco de algumas doengas. Inclusive é mais facil de levar
como lanche para qualquer lugar!

NA HORA DO ALMOCO

As preparagbes assadas, ensopadas, ou cozidas sao mais
saudaveis, pois utilizamos menos gordura para prepara-las.
Consumir arroz com feijao,
um habito alimentar do
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uma combinagdo perfeita. B o 3 e
Valorize esta preparacao. \{ ( )
Os legumes e verduras po- \ o

dem ser preparados crus,
no vapor ou cozidos em
pouca agua. Uma dica importante: ndo ultrapassar 1 lata de
0leo por més para 4 pessoas. As margarinas, manteigas ou
dendé, nao sao recomendados para o preparo de alimentos.

Quanto as carnes, ricas em proteinas e ferro, devem ser
consumidas diariamente, preferindo as brancas (frango e
peixe) e magras. Quando comer carnes vermelhas reco-
menda-se retirar a gordura aparente.

Os ovos também sao uma 6tima opgdo como fontes de pro-
teina e ferro.

0S TEMPEROS

Sao outros ingredientes que fazem a diferenca. Procure va-
riar usando alho, cebola, limao, vinagre, ervas frescas e/ou
secas (cheiro verde, coentro, orégano, alecrim, hortela...).



Essas plantinhas sao faceis de cultivar e brotam o ano todo.
S6 precisam de sol e agua.

Valorize o sabor dos alimentos
com estes temperos!

Assim fica mais facil reduzir a quantidade de sal utilizada
no preparo dos alimentos. Quando sdo adicionados tempe-
ros industrializados, em p6 ou em cubos, aumenta-se muito
o teor deste ingrediente.

E importante lembrar de evitar o saleiro & mesa, molho de
soja e alimentos contendo glutamato monossddico e/ou ci-
trato de sédio (fique de olho no rétulo dos alimentos) para
diminuir o consumo de sal!




Quando preparar as saladas cruas e/ou para comer as frutas
com casca, lave bem e deixe de molho por 20 minutos em
solucao com hiplocorito de sddio.

e E NO LANCHE DA TARDE?

Boas opgodes sao consumir paes (prefira os integrais), frutas,
leite e/ou derivados (prefira os desnatados).

Evite refrigerantes e salgadinhos (coxinha, pastel frito ou
de forno, joelho e frituras em geral).

e CHEGOU O HORARIO DO JANTAR!

Procure fazer uma refeicao igual ao almogo, lembrando de
fazer um prato bem colorido. Nao substitua por lanches, que
normalmente sdo mais caléricos.



Uma alimentagio balanceada ajuda a prevenir a
obesidade, pressdo alta, diabetes e vdrias outras doengas

* AGUA:
O consumo de &gua ndo de-

ve ser esquecido. Lembre que
quando sentimos sede é por

gue nosso organismo ja estaem | | ,/
falta de liquidos. Hidrate-se, be- s o]

bendo de 8 a 10 copos (200 ml) | we===- .

de agua por dia, mas evite bebé
-la durante o almoco e o jantar e sim nos intervalos.

e PARA ACABAR BEM O DIA:

Um pequeno lanche, que podera ser novamente uma fru-
ta, leite ou derivados.

¢ REGRA DE OURO:

Prefira alimentos in natura ou minimamente processa-
dos (limpeza, remocao de partes ndo comestiveis ou in-
desejaveis) e preparagdes culinarias a alimentos ultra-
processados (formulagdes industriais com alto teor de
gordura, sal e agucar).

Para saber mais visite a pagina:

http://portalsaude.saude.gov.br/images/pdf/2014/novem-
bro/05/Guia-Alimentar-para-a-pop-brasiliera-Miolo-PDF-In-
ternet.pdf



Sempre que possivel leve a sua alimentacdo para o trabalho ou
para a escola, vocé tem certeza do que esta comendo e é mais barato.
Procure criar habitos saudaveis mudando seu estilo de vida: alimente-
se bem, pratique atividade fisica de lazer, tente dormir pelo menos 6 a

8 horas por dia e visite regularmente a Unidade Bésica de Satde.

SUGESTOES PARA O CAFE DA
MANHA E LANCHE DA TARDE
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SUGESTOES PARA O
ALMOCO E JANTAR




SUGESTOES PARA O LANCHE
DA MANHA E CEIA
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