O que vocé precisa saber sobre

ALIMENTACAO E UM DIREITO DE TODOS

A alimentagdo é um direito humano universal sendo a base da prépria vida. Todas as pessoas devem ter
acesso, diariamente, a alimentos variados, em quantidades suficientes e de boa qualidade, necessarios
para ter uma vida ativa e saudavel.

A ALIMENTAGAO SAUDAVEL DEVE INCLUIR
DIARIAMENTE OS DIVERSOS GRUPOS DE ALIMENTOS

Procure fazer de quatro a seis refeicGes por dia em horarios regulares (café da manh3,
merenda, almogo, lanche, jantar e ceia), escolhendo alimentos variados.

PIRAMIDE ALIMENTAR

Gordura:
usar o minimo possivel

Acucar e doces:
usar pouca quantidade

Leite, queijo e iogurte:
comer no café da manh3,
lanche e ceia

Carnes, ovos e leguminosas:
comer no almogo e no jantar

Frutas:
comer em todas
as refeicdes

Verduras e legumes:
comer no almogo
e jantar

Cereais, paes
e batatas: escolher
um tipo para
cada refeigdo.

Adaptado de Philipi, S. T. e col, 1996
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BOA ALIMENTAGAO E SAUDE, E QUALIDADE DE VIDA,
E TAMBEM UM ATO DE PRAZER.
Faga da alimentag¢dao sua maior aliada para preservar sua saude.




SABENDO ESCOLHER OS ALIMENTOS

e O café da manha é a primeira refeigdo do dia, sendo importante a presenga de um alimento de cada grupo, assim
como no lanche da tarde (leite ou derivados; pdo ou biscoito e fruta).

* Procure comer arroz com feijdo diariamente. O feijdo é um alimento que faz parte do habito alimentar do brasileiro,
gue combinado com o arroz, proporciona uma mistura de excelente valor nutritivo.

e Prefira carne de boi sem gordura, peixes e aves sem pele.

* Aumente o uso de alimentos ricos em fibras, pois elas melhoram o funcionamento intestinal e ajudam a reduzir o
colesterol. As fibras estdo presentes nas verduras folhosas, nos legumes como quiabo, berinjela, abdbora, vagem,
cenoura crua, nas leguminosas como feijoes e lentilha, nos cereais integrais e nas frutas.

* Procure escolher como sobremesa frutas que fornecam boa quantidade de vitamina C, como laranja, tangerina,
acerola, kiwi, goiaba, caju, abacaxi, pois ajudam no aproveitamento do ferro presente nos alimentos, prevenindo a
anemia. O ferro estd presente principalmente nas carnes e nas visceras, nos feijoes, na lentilha e nos vegetais verde-
escuros tais como agrido, bertalha, espinafre, brocolis.

SABENDO PREPARAR OS ALIMENTOS

» Dé preferéncia a alimentos crus, cozidos, ensopados, refogados ou grelhados. Evite frituras. Uma familia de 4
pessoas deve consumir em torno de 1 lata de éleo por més.

* Procure utilizar temperos naturais como alho, cebola, pimentdo, salsa, coentro, louro, orégano, horteld etc. Evite
temperos prontos como os caldos de carne, de galinha, shoyo, ketchup e produtos que acentuem o sabor, pois sdo
ricos em sddio.

e Quanto menos vocé usar o sal e o aglcar, melhor.

OUTRAS DICAS PARA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL

* E importante ndo substituir o almogo e jantar por lanches, pois ndo s3o suficientes para atingir as necessidades di-
arias de vitaminas e minerais e podem ser mais caléricos.

» Aproveite para consumir as verduras, os legumes e as frutas da época, pois sdo mais nutritivos, saborosos e baratos.

Utilize alimentos frescos, evite os industrializados principalmente os enlatados, as sopas de pacote, as conservas, 0s
defumados, os embutidos como salsicha, lingtliica etc.

Leia os rétulos dos alimentos industrializados e observe sua composi¢ao nutricional e validade.

Reduza o consumo de alimentos ricos em gordura, carnes gordurosas, doces, refrigerantes para, no maximo, duas
vezes por semana.

Beba, no minimo, dois litros de 4gua por dia, assim como outros liquidos: sucos, refrescos ou chdas naturais,
evitando beber durante as refei¢Ges.

Procure fazer as refei¢cdes, na medida do possivel, em ambiente calmo, sem pressa, mastigando bem e apreciando
o sabor dos alimentos, pois quem come rdpido, come além do que precisa.

* Evite assistir televisdo na hora da refeicdo.

» Controle seu peso, procure o nutricionista.

e Evite bebida alcodlica e refrigerantes.

e Acumule trinta minutos por dia de atividade fisica na maioria dos dias da semana; a caminhada é uma boa opgdo.

e Bom humor faz bem a saude. SORRIA!!!
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