A ALIMENTACAO CORRECTA ASSOCIADA A ESTILOS DE VIDA SAUDAVEIS,
SAO FUNDAMENTAIS PARA A MANUTENGAO DE UM BOM ESTADO DE SAUDE.

=% OH!OH!OH! NESTA EPOCA NATALICIA COMETEMOS MUITOS
EXCESSOS ALIMENTARES, QUER PELO AUMENTO DO CONSUMO DE DOCES
TRADICIONAIS, QUER PELO AUMENTO DA ALIMENTACAO EM GERAL, NA
MEDIDA EM QUE AS TEMPERATURAS BAIXAS INCENTIVAM A UMA MAIOR
INGESTAO ALIMENTAR.

ASSIM, VAMOS RELEMBRAR OS PRINCIPIOS DA ALIMENTACAO SAUDAVEL.

RODA DOS ALIMENTOS

NA NOSSA ALIMENTACAO DIARIA DEVEM ESTAR CONTEMPLADOS UMA
GRANDE VARIEDADE DE ALIMENTOS, PARA QUE O NOSSO CORPO RECEBA
TODOS OS NUTRIENTES DE QUE NECESSITA PARA O SEU BOM
FUNCIONAMENTO.

A RODA DOS ALIMENTOS, MOSTRA-NOS QUE EXISTEM 8 GRUPOS DE
ALIMENTOS. A DIMENSAO DE CADA GRUPO E PROPORCIONAL A QUANTIDADE
DE ALIMENTOS DEVEMOS CONSUMIR DIARIAMENTE.



DEVEMOS :

1.  COMER DIARIAMENTE ALIMENTOS DE CADA GRUPO,
PARA UMA ALIMENTACAO COMPLETA:

2. COMER MAIOR QUANTIDADE DOS ALIMENTOS PERTENCENTES AOS
GRUPOS DE MAIOR DIMENSAO, E MENOR QUANTIDADE DOS ALIMENTOS
QUE SE ENCONTRAM NOS GRUPOS DE MENOR DIMENSAO PARA
MANTER O EQUILIBRIO ALIMENTAR:

3. COMER ALIMENTOS DIFERENTES DENTRO DE CADA GRUPO, VARIANDO
DIARIAMENTE E NAS DIFERENTES EPOCAS DO ANO PARA PROMOVER A

SOPAS RICAS EM VEGETAIS E FEIJAO, CARNE EM MODERAGCAOQ, PEIXE COM
FREQUENCIA, TUDO TEMPERADO COM AZEITE, ERVAS AROMATICAS E ALHO,
MUITA FRUTA E VEGETAIS SAO OS SEGREDOS DESTA ALIMENTAGAO
VERDADEIRAMENTE



® TOMA SEMPRE O PEQUENO-ALMOGCO ANTES DE SAIR DE CASA;

* NAO ESTEJAS MAIS DE 3 HORAS SEM TE ALIMENTARES;

e FAZ PELO MENOS 5 REFEICOES DIARIAS (APROVEITA OS INTERVALOS PARA FAZERES

PEQUENAS REFEICOES);

* TOMA AS REFEICOES A HORAS CERTAS, COME DEVAGAR E MASTIGA BEM OS ALIMENTOS;

e EVITA OS DOCES (NAO ULTRAPASSANDO OS 18 A 20 GR DE ACUCAR POR DIA); +*: 3%

¢ EVITA AS GORDURAS - tais como batatas fritas, folhados...etc.

e REDUZ O SAL (ATE 5GR POR DIA);

¢ NAO INGIRAS BEBIDAS ALCOOLICAS E BEBIDAS COM CAFEINA (ICE TEA, COCA COLA, CAFE).

ESTAS BEBIDAS SAO DESACONSELHADOS A JOVENS, GRAVIDAS E A MULHERES A
AMAMENTAR.



. PARA MANTERES O PESO IDEAL, UMA BOA SAUDE FISICA E
MENTAL SEGUE AS NOSSAS RECOMENDAGOES E PRATICAR ACTIVIDADE FiSICA .

Ll " OH! OH! OH!
NAO ESQUECAS QUE VEM Al O NATAL E TU PODES OFERECER ESTAS RECOMENDAGOES AOS
TEUS AMIGOS E FAMILIARES.

ATE PARA O PROXIMO MES
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