
O  QUE  AINDA  FALTA 
NO  MEU  PRATO ?



Para quem faz questão de viver 
bem,  adotar bons hábitos 
alimentares é fundamental para 
manutenção da saúde. Com 
tanta informação sobre 
alimentação saudável vale uma 
regra antiga : SIMPLICIDADE. 



 LEVANTEM A MÃO AQUELES QUE 
QUEREM  TER UMA VIDA LONGA, COM 
SAÚDE E BOA APARÊNCIA ?

 PERMANEÇAM COM A MÃO LEVANTADA 
AQUELES QUE :

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



FAVORÁVEIS

 ÁGUA DE 1/1 h
 COMER DE 3/3 h
 FIBRAS ( 25 a 25 g/dia)
 EXERCÍCIO FÍSICO 

REGULARMENTE (mínimo 
3x/sem.)

 DORMIR DIREITO
 EXPOR-SE AO “BOM” SOL

NÃO FAVORÁVEIS

 CIGARRO
 CONSUMO DE ÁLCOOL
 PREVALÊNCIA DE 

ALIMENTAÇÃO POBRE 
EM FIBRAS

 EXCESSO  DE GORDURAS 
E INDUSTRIALIZADOS  

 EXCESSO DE AÇÚCAR  e 
SAL



FIBRAS

 PRESENTE NAS 
FRUTAS,LEGUMES, 

VERDURAS,CEREAIS 
INTEGRAIS.

 FUNDAMENTAL PARA 
FORMAR BOLO FECAL

 BOM FUNCIONAMENTO 
INTESTINAL= boa absorção 

dos nutrientes + 
desintoxicação

 CUIDAR DA BOA FLORA 
BACTERIANA









 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 
monossódico)
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