O QUE AINDA FALTA
NO MEU PRATO ?

A BUSCA DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL




BONS HABITOS, VOCE PRATICA ?

Para guem faz questao de viver
bem, adotar bons habitos
alimentares e fundamental para
manutencao da saude. Com
tanta informacao sobre
alimentacao saudavel vale uma
regra antiga : SIMPLICIDADE.




LEVANTEM A MAO AQUELES QUE
QUEREM TER UMA VIDA LONGA, COM
SAUDE E BOA APARENCIA ?
PERMANECAM COM A MAO LEVANTADA

AQUELES QUE :
TOMAM 2 A 3 LITROS DE AGUA AO LONGO DO DIA
ALIMENTAM-SE DE 3 EM 3 HORAS COM BONS ALIMENTOS
EXERCITAM-SE REGULARMENTE 3 X/SEM.



HABITOS SAUDAVEIS

FAVORAVEIS NAO FAVORAVEIS
AGUADE 1/1h CIGARRO
COMERDE 3/3h CONSUMO DE ALCOOL
FIBRAS ( 25 a 25 g/dia) PREVALENCIA DE
EXERCICIO FISICO ALIMENTACAO POBRE
REGULARMENTE (minimo EM FIBRAS
3x/sem.) EXCESSO DE GORDURAS

DORMIR DIREITO
EXPOR-SE AO “BOM” SOL

E INDUSTRIALIZADOS
EXCESSO DE ACUCAR e
SAL



REINO VEGETAL, NOSSO AMIGO

FIBRAS

PRESENTE NAS
FRUTAS,LEGUMES,
VERDURAS,CEREAIS
INTEGRAIS.
FUNDAMENTAL PARA
FORMAR BOLO FECAL
BOM FUNCIONAMENTO
INTESTINAL= boa absorc¢ao
dos nutrientes +
desintoxicacao
CUIDAR DA BOA FLORA
BACTERIANA




Como montar um prato




=)

1 0 PRATO PROPOSTO
PELCS PESQUISADORES
Healthy Eating Plate,
deservolvido pela
Eszola de Salide
Piblica de Harvard

Oleos
saudaveis

Use azeite cu dleode
catola para temperar e
rozinhar Redura a
quantidzde de mantei-
ga. Evite gorduras trans

Vegetais

Quanto mals
variedade,
melhor. Batata e

fritas ndo contam

Frutas

Coma frulas
de todas as

LUOIES

Graos
integrais

Prafira as verches

irtegrais de arroz,
paese massas. Limite
aquantidade de
ahmentos com fannha
rehnade e o sroz branc

Proteinas saudaveis
Prafira frangn, paixe,

nozes e feijdes. Reduza
acame vermelha.

Evite bacon, frios e
outras carnes
processades

F

i

d
/ ﬁ;ua

Tome dgua, cha ou
calé (com pouco ou
nenham agicar).
Reduza as laticinns
@ 05 sucos, Evite
bebidas adogadas



Calculo nutricional para prato feito
Consumo ideal para um adulto: entre 600 e 700 calorias

Refeigcao Peso Kcal Consumo
2 Porcdo de arroz (colher) 100G 102 204 :
1 porgio de feijfo (concha) 1000 g0 an

1 fil& de frango (unidade] 100G 157 157

3 alface (folha) e tomate (rodela) 159 11 33

1 azeite (colher de sobremesal - a0 a0
Bebida

0 =uco (copo de 250 mid 250ml 95 ]

0O refrigerante (250 mil) 250ml 105 ]

Total 564 Kcal :

Refeicao

2 Porgdo de arroz (colher)

1 porgdo de feijfo (conchal

1 contra filé grelhado [unidade)
3 alface (folhal e tomate (rodela)
1 azeite (colher de sobremesa)l
Bebida

0O =uco (copo de 250 mi)

0 refrigerante (250 mil)

Forte: Juliana Lopez, nutricionizta do Departamento de Pediatria da Unifesp

Pezo
1009

100G
1200
159

Z2a0ml

Z2a0ml

g3
103

Total

ConsLumo
204

a0
237
33
=1l

]

N}
G664 Kcal

ArteiE



DICAS PARA MELHORAR SUA

DIETA

Cozinhe os legumes no
vapor

Troque os alimentos
refinados por integrais
Coma 2 frutas ao dia
Sempre coloque mais
verduras/legumes no seu
prato

Refogue,
grelhe,salteie...mas evite a
fritura

Prefira sempre alimentos
naturais (ex: milho da
espiga)

Use temperos
naturais(evite o glutamato
monossodico)
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