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ALIMENTACAO SAUDAVEL

Ter uma alimentacdo sauddvel ndo significa
uma restrigao exagerada na dieta, ou deixar de
comer os alimentos que mais gosta com a fina-
lidade de ficar magro.

O objetivo de uma dieta equilibrada é sentir-
se disposto, com mais energia para as atividades
do dia a dia, manter o corpo e a mente saudaveis
e reduzir os riscos do aparecimento de patolo-
gias como diabetes, hipertensdo, doengas car-
diovasculares, entre outras. Para isso, devemos
aprender algumas regras de nutricao bdsicas e
faceis.

EVITE O JEJUM!
Nosso corpo € inteligen-
tel Nao adianta pular refei-
¢Oes se seu objetivo é per-
der peso.
Depois de muito tempo
sem comer, o metabolismo
passa a funcionar mais lenta-
mente, e na préxima refeicdo a
tendéncia é que se acumule mais gordura.
Assim, é muito importante se alimentar a
cada trés horas - totalizando cinco ou seis re-
feicoes ao dia.

Refeicdes que devemos realizar diariamente

1 - Café da manha 4 - Lanche da tarde
2 - Lanche da manha 5 - Jantar
3 - Almogo 6 - Ceia

Com vdrias refeicoes ao dia a fome diminui,
permitindo que a quantidade de alimentos in-
geridos seja menor, sem sentirmos fome. Prefira
alimentos saudaveis!



BEBA MUITA AGUA!
Beba ao menos dois litros de dgua por dia, ela
é fundamental para:
1. Hidratacdo (mantendo o equilibrio dos fluidos
corporais);
2. Controlar a ingestdo caldrica;
3. Diminuir a retencao de liquidos;
4. Funcionamento adequado dos musculos;
5. Manter a pele sempre saudavel;
6. Desintoxicar o corpo (pelo funcionamento
adequado dos rins);
7. Regular o intestino;
8. Absorver adequadamente nutrientes essenciais.
Prefira sempre dgua no lugar de sucos e re-
frigerantes.

LIMITE O ACI:ICAR E O SAL EM SUA DIETA

O acglcar provoca perigosas oscilacoes de
glicemia, podendo acarretar problemas de peso
e salde. Além de reduzir o consumo de sorvetes,
chocolates, bolos, entre outras sobremesas, de-
vemos prestar atencao em alguns alimentos in-
dustrializados que ja contém grande quantidade
de aclcar, como: refrigerantes, sucos industriali-
zados, iogurtes e cereais.

Aqui vao algumas dicas:
1. Evite bebidas industrializadas que

contenham acucar.
2. Prepare sucos naturais em casa,

mas prefira os dilu-

idos em dgua, pois

o suco de frutas

pode ser muito

calérico!




3. Prefira iogurtes naturais, e bata com frutas e/
ou um pouco de mel, para incrementar o sabor.
4. Prefira cereais sem acucar.

Normalmente consumimos muito mais sal do
que o necessdrio. Esta ingestdo exagerada leva
a0 aumento da pressao arterial, entre outras pa-
tologias.

Devemos, entao, limitar o consumo desse ali-
mento para no maximo, quatro a cinco gramas
ao dia.

Assim, além de utilizar pouco sal no prepa-
ro dos alimentos, devemos evitar o consumo de
alimentos industrializados, como:



JEN
Alimentos

Embutidos

Exemplos

Presunto, mortadela, bacon,
linguica, salame e salsicha.

Peixes processados e
alimentos salgados

Sardinha, atum, salmao, baca-
lhau, aliche e carne seca.

Queijos amarelos

Mussarela, prato e parmesdo.

Enlatados

Palmito, ervilha, azeitona, picles,
milho, sardinha, atum e molho
de tomate.

Temperos e molhos
prontos

Mostarda, ketchup, maionese,
molhos de soja (“shoyo”), caldo
de carne ou de galinha (“knorr”,
“Maggi”, etc.), temperos prontos
(“Ajinomoto”, “Arisco”, “Sazon”,
etc.) e molho de tomate.

Margarina e manteiga
com sal

Sopas e salgadinhos
de pacote




PARA MMELHORAR O SABORE @ .3
PREPARO DOS ALIMENTOS, USE A ‘.
VONTADE TEMPEROS NATURAIS

Para melhorar o sabor e preparo dos alimen-
tos, use a vontade temperos naturais como: alho,
cebola, salsinha, cebolinhg, vinagre, limao, man-
jericao, orégano, colorau, pimenta, louro, gengi-
bre, pimentdo, horteld, canela, folha de mostarda,
pdprica, cravo-da-india, curry, cominho e noz-
moscada.

Para ter uma vida sauddvel, devemos associar
essas regras basicas de alimentagdo com a pra-
tica de atividades fisicas regulares. Assegurando
assim, o aumento da imunidade, o peso ideal e a
prevencao de doencas.

REFERENCIAS:
B http://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/
healthy-eating-plate/

B http://www.webmd.com/diet/features/6-rea-
sons-to-drink-water

® http://www.helpguide.org/life/healthy_eating
diethtm

B http://www.alimentacaosaudavel.org/
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PRATO SAUDAVEL
Alimento Quantidade  Observagoes
Verduras e Quanto mais colorido e
L Y2 do prato variado for esta metade
egumes

do prato melhor!

Prefira carboidratos
Carboidratos /4 do prato (arroz, macarrdo, entre
outros) integrais!

As proteinas vege-
tais, como o feijdo e a
lentilha, devem dividir
este espaco restante
(1/4 do prato) com uma
proteina de origem
animal (peixe, frango,
carne bovina, ovo, entre
outras), lembrando que
as carnes devem ser
grelhadas, assadas ou
cozidas.

Proteinas Y4 do prato

Importante:

B Batata, mandioca, mandioquinha, entre outros
tubérculos nao contam como legumes. Como
sdo ricos em carboidratos, substituem o arroz
OU O Macarrao.

H Evite frituras.

m Prefira frutas para sobremesa.
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