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RESUMO

BILL, S. M. Alimentagdo saudavel no ensino fundamental. 2013.
Monografia  (Especializacdo em salde para professores do ensino
fundamental ) — Universidade Federal do Parana.

A alimentacdo € um tema de suma importancia e esta presente na escola, deve
ser desenvolvida de diferentes formas pelo professor. Objetivou-se sensibilizar
quanto a importancia de uma alimentacdo saudavel e equilibrada com os
alunos do 3° ano do Ensino Fundamental por meio de literatura infantil,
dramatizacfes, videos entre outras. Trata-se de um projeto de intervencéo,
desenvolvido em uma Escola Publica Municipal na cidade da Lapa — PR, tendo
como participantes 27 alunos. A intervencao foi realizada em um més, no
periodo matutino, em quatro momentos. No primeiro momento ouviram a
histéria de ” Dona Marta Lagarta” com sequéncia de imagens, na qual a
personagem escolhia seus alimentos e conversava sobre eles, construcao de
um cartaz com alimentos que devem ser consumidos com moderagao e
dramatizacdo da histéria para outras turmas. No segundo momento contou-se
a historia “O Duelo das Fadas”, novamente realizada uma roda de conversa
sobre a histodria, e a construcédo da piramide alimentar. No terceiro momento, 0s
alunos de todas as turmas assistiram a dois videos sobre o0s grupos de
alimentos “Nutriamigos” e “Vocé é o que come” houve distribuicdo de
panfletos informativos, fornecidos por profissionais da nutricdo. No quarto
momento ouviram a histéria “O que Ana sabe sobre Alimentacdo saudavel”’ e
construcdo de parddias com versos trocando guloseimas por alimentos
saudaveis. Conclui-se que acbOes educativas como estas devem ter
continuidade como forma de prevencao de doencas e promoc¢ao da saude.

Palavras — chave: alimentacao; saude; educacao.



ABSTRACT

BILL , S. M. Healthy Alimentacao in elementary school . 2013. Monograph (
Specialization in health for elementary school teachers ) - Federal University of
Parana .

Food is a topic of paramount importance and is present in school , should be
developed in different ways by the teacher. Aimed to raise awareness about the
importance of a healthy and balanced diet with the students of the 3rd year of
elementary school through children's literature , drama , videos and more. This
is an intervention project , developed in a public school in the city of Lapa - PR,
whose participants are 27 students . The intervention was carried out in a
month , in the morning , at four different times . At first heard the story of " Dona
Marta Caterpillar " with image sequence , in which the character chose his food
and talking about them , build a poster of foods that should be eaten in
moderation and dramatization of the story for other classes . The second time
he told the story " The Tale of Grief ", again held a round of discussion on the
history and construction of the food pyramid . In the third phase , students of all
classes attended two videossobre food groups " Nutriamigos " and " You are
what you eat " was distributing flyers , provided by professionals in nutrition . On
the fourth time heard the story " What Ana knows about Healthy Eating " and
construction of parodies by swapping verses with goodies for healthy food . It is
concluded that educational initiatives such as these should be continued as a
means of disease prevention and health promotion .

Words - Tags: food, health, education.
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1 INTRODUCAO

O referido tema do projeto visa sensibilizar, conscientizar e discutir assuntos
relacionados a alimentacdo saudavel dos educando, ampliando os conhecimentos
dos mesmos sobre o tema.

A alimentacdo € uma das maiores preocupacdes de pais e responsaveis por
criancas de todas as faixas etarias. Devido & mudancas no estilo de vida das
familias, os pais ndo detém o controle alimentar dos filhos que fica & cargo das
instituicbes de ensino e ou até mesmo das proprias criancas. Por isso a importancia
de desenvolver atividades pedagogicas referentes a alimentacdo e adocdo de
hébitos alimentares saudaveis nessa fase esta na promocdo de repercussdes
positivas na vida adulta. Assim uma possivel formacédo de conceitos, atitudes e
valores que levem o escolar a praticas alimentares saudaveis e contribuam na
conscientizacdo e sensibilizacdo que a alimentacdo saudavel traz beneficios a
saude, bem como motivar a autonomia do educando, ao assumir de forma
consciente, a responsabilidade pela sua alimentacédo, pode melhorar sua qualidade
de vida.

Ao compreender que os bons habitos alimentares promovem a saude de
criancas, garante-se o bom desenvolvimento fisico, cognitivo e a prevencao de

futuras doencas crénicas nao transmissiveis como diabete, obesidade entre outras.
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1.2 OBJETIVOS:

1.2.1 Objetivo Geral

pY

e Desenvolver atividades pedagdgicas voltadas a importancia de uma

alimentacdo saudavel durante a infancia.

1.2.2 Obijetivos Especificos

« Esclarecer sobre os beneficios da alimentacao saudavel.
« Proporcionar uma maior compreensao dos habitos alimentares adequados.

« Incentivar a troca de guloseimas por alimentos saudaveis.
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2 REVISAO DA LITERATURA

2.1 ALIMENTACAO E SAUDE

Para a Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 1996), “guias alimentares”
oferecem recomendacdes dietéticas a fim de promover o bem-estar nutricional;
podendo ser expressos sob a forma de orientacdes nutricionais, ou através de
grupos alimentares.

Para uma alimentacdo saudavel, além do acesso a alimentos de boa
qualidade, é necessario combina-los de maneira equilibrada, em propor¢cdes
adequadas as necessidades de cada organismo. (OMS, 1996)

Portanto, € importante conhecer os nutrientes que os alimentos podem nos
oferecer. Pode-se classificar os alimentos em quatros grupos, de acordo com o seu
valor nutritivo (OMS, 1996).

O primeiro grupo € o dos alimentos energéticos, ricos em amido, nutriente
repositor de energia gasta em atividades diérias. Fazem parte deste grupo os
cereais (arroz, milho, trigo) e suas farinhas, as massas (pé&o, biscoito, macarrao) e
vegetais como: batata, mandioca, inhame (OMS, 1996).

O segundo grupo, composto por frutas e hortalicas, € o dos alimentos
reguladores, ricos em vitaminas e sais minerais necessarios para inumeras funcdes
do organismo humano, ocorrer de maneira satisfatoria. Exemplos dessas funcées
sdo: crescimento corporal, estruturacdo e manutencdo dos 0ssos, transporte de
oxigénio no sangue e defesa contra agentes infecciosos. (OMS, 1996).

As vitaminas funcionam como catalisadores metabdlicos, isto &, regulam as
reacbes quimicas que ocorrem no organismo humano Sao substancias que
precisam ser ingeridas, pois o corpo ndo as produz. Os alimentos pertencentes a
esse grupo apresentam diferentes classificagcdes e quantidades de vitaminas e sais
minerais, sendo importante consumir certa variedade de frutas e verduras .(OMS,
1996).

O terceiro grupo, composto por leites e derivados, carnes, ovos e
leguminosas (feijées) é o de alimentos construtores, que sao ricos em proteinas.

Esse nutriente é responsavel pela formacdo e, manutengéo de todos os tecidos que
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compdem o organismo, sendo também essencial para a sintese dos horménios
(OMS, 1996).

O quarto grupo, composto por acucares (branco ou mascavo, rapadura) e
gorduras (6leo, margarina, banha), € o dos alimentos altamente energéticos.
Pequenas quantidades desses alimentos fornecem grandes quantidades de energia
(OMS, 1996). Por isso, para manter uma alimentacdo equilibrada, deve - se
consumir esses alimentos em pequenas quantidades.

O consumo diario de agua, pura ou combinada com os alimentos
pertencentes a todos esses grupos é essencial para a vida e a saude. Dentre as
inUmeras fun¢des que desempenha no organismo, a agua estabiliza a temperatura
do corpo, conduz os nutrientes para as células, bem como transporta os produtos
gue precisam ser eliminados para a manutencéo da saude (OMS, 1996).

Uma alimentagdo equilibrada e nutritiva precisa, portanto, combinar esses
alimentos em proporcdes adequadas para cada organismo, dependendo de suas
caracteristicas corporais, de sua idade e das atividades realizadas. Cuppari (2005,
p.3) define as necessidades nutricionais humanas “como as quantidades de
nutrientes e de energia disponiveis nos alimentos que um individuo sadio deve
ingerir para satisfazer suas necessidades fisioldgicas normais e prevenir sintomas

de deficiéncias”.

ALIMENTACAO SAUDAVEL E BALANCEADA ¢ um dos fatores
predominantes em nossa saude, pois somos constituidos por aquilo que
comemos. NOsSsO sangue, n0OsSsOS nervos, nossos musculos, todas as
nossas células sdo constituidas e renovadas de acordo com o0 que
ingerimos. (FREITAS, 2002, p.15).

Para que uma pessoa entenda como € a alimentacdo correta, foi criada a
Piramide de Alimentagédo Equilibrada que divide cada tipo de alimento de acordo
com a necessidade bruta de cada organismo. Nela, percebe-se que a quantidade de

ingestao de cada alimento € diferente, como se pode ver na figura abaixo:
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FIGURA 01: PIRAMIDE ALIMENTAR.
FONTE: MUNDO DA EDUCACAO, 2013.

A agua, ingerida antes, durante ou apos as refeices, constitui outro elemento
fundamental para o equilibrio organico, pois € indispensavel ao metabolismo e

movimento muscular.

2.2 EDUCACAO E SAUDE

Educacdo e saude estdo intimamente relacionadas e podem exercer
controle e melhoria sobre o estado de saude das pessoas. Questdes de saude nao
podem mais ser tratadas de forma isolada, e as a¢cbes de educacéo para a saude
devem ser um conjunto de politicas publicas integradas ao contexto social mais
amplo. A adoc¢do de héabitos alimentares durante a idade escolar pode promover
atitudes positivas de maneira decisiva na formagdo de pessoas saudaveis com
melhor qualidade de vida.

Certos alimentos séo indispensaveis para o0 nosso organismo. Essa escolha
exige um minimo de conhecimento sobre a importancia de cada nutriente e o valor
nutritivo dos principais alimentos. Assim, “uma boa educacgao alimentar deve ter
inicio ainda na infancia e continuar durante a educagao regular de uma pessoa”
(VASCONCELLOS; GEWANDSZNAJDER, 1993).
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Educacdo e saude na escola significam a formacdo de comportamentos,
atitudes e valores que levam o educando & praticas saudaveis e que contribuam
para melhor qualidade de vida. (IERVOLINO, 2000).

As praticas alimentares e habitos saudaveis sdo construidos pelos
individuos e pelas relagBes sociais que 0os mesmos estabelecem em diferentes
espacos de convivéncia e troca de informagcdo. Na infancia, além da familia, o
ambiente escolar € um local favoravel para o desenvolvimento de acbes para a
promocdo de praticas alimentares saudaveis por ser um espaco de socializacéo,
dado que é durante a fase escolar que as criancas iniciam suas relacfes sociais
(CONSEA, 2004).

A educacao nutricional € uma ferramenta que da autonomia ao educando
para que ele possa aprender a assumir, de forma consciente, a responsabilidade
pela sua alimentacdo. Questfes relacionadas a esse tema ganharam espaco e
importancia dentro do ambiente escolar, 0 que exige a capacitacdo dos professores
para trabalhar conteddos de alimentacdo, saude e educacdo de maneira critica e
contextualizada, agregando-os as condicdes de vida e direitos do cidad&ao.

“Desenvolver o senso critico e formar o cidaddo de amanha é tarefa da
educacdo, sem duvida” (COLLARES; MOISES, 1989). Entdo, a disseminacéo da
informacgéo e a educacao sao para a tomada de decisdes, componentes importantes
para a promocdo da salde. E como um processo de capacitacdo dos individuos e
comunidades para assumirem maior controle sobre os fatores pessoais,
socioeconémicos e ambientais que afetam a saude.

O Programa Nacional de Alimentacédo Escolar (PNAE) é uma abordagem de
promocado da saude estruturada por atividades educativas referentes a alimentacao
saudavel (COSTA, RIBEIRO, 2001). A merenda escolar é um importante aspecto
dessa abordagem, ndo apenas por fornecer uma parte dos nutrientes que o escolar
necessita diariamente, mas por representar uma oportunidade para a educacao em
saude por meio de acdes voltadas para a educacdo alimentar, resgate de habitos
alimentares saudaveis, escolha de alimentos adequados, educacdo para a
mastigagéao e contato com novos alimentos e sabores. A alimentagdo e a educagéo
Sa0 processos extremamente integrados, e a promocdo da saude e de habitos
alimentares saudaveis se da tanto pela divulgacdo das informac¢des quanto pelas
praticas e posturas adotadas no ambiente escolar. E papel da escola, atribuido pelo

PNAE, dar exemplo do que deve ser uma alimentacdo saudavel. Orienta-se aos
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dirigentes escolares a avaliacdo dos alimentos que séo oferecidos na merenda
escolar, evitando a incoeréncia entre as informagbes e conhecimentos em
alimentacdo saudavel oferecidos na sala de aula e as praticas alimentares
realizadas no ambiente escolar (CONSEA, 2004).

Um programa de educacgdo para a alimentagdo saudavel pode ir além das
atividades em sala de aula. Cabe, nesse contexto, a escola propiciar condicbes de
concretizacdo dos conceitos tedricos apresentados aos alunos como determina a
Portaria Interministerial N° 1.010 de 8 de maio de 2006, que recomenda “incorporar
o tema alimentacdo saudavel no projeto politico pedagdgico da escola, perpassando
todas as areas de estudo e propiciando experiéncias no cotidiano das atividades e

integrando as demais disciplinas.
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3 METODOLOGIA

Este projeto de intervencao foi realizado em uma escola publica do Ensino
Fundamental na cidade da Lapa — Parana. O prédio da escola € composto por seis
salas de aula e demais dependéncias administrativas. Funciona em dois turnos com
um total de 236 alunos, trés serventes, uma merendeira, nove professoras, diretora,
secretaria e duas pedagogas.

O projeto de intervencdo teve seu desenvolvimento no 3° ano, com 27
participantes, organizado em quatro momentos, nos quais foram exploradas
estratégias como: literatura, discussdo, dramatizacdo, confeccdo de cartazes,
videos, distribuicdo de panfletos e versos.

No primeiro momento, os alunos ouviram a histéria de “Dona Marta Lagarta”,
contada em sequéncia de imagens. Construiram cartazes com alguns alimentos que
devem ser consumidos com moderacao: pirulito, balas, chicletes, refrigerantes, entre
outros, seguido de dramatizacao.

Em um segundo momento, contou-se a histéria “O Duelo das Fadas”, texto
de Patricia Engel Secco, e discussdao sobre o mesmo. Assistiram ao filme
“Nutriamigos”, sobre os grupos de alimentos e construiram coletivamente a piramide
alimentar.

Num terceiro momento assistiram ao video "Vocé € o que come”, houve
distribuicdo de panfletos sobre alimentacdo saudavel por uma profissional de
nutricao.

No quarto momento contou-se a histéria “O que Ana sabe sobre Alimentos
Saudaveis” de Simeon Marinkovic, mediante uso do aparelho data show, apds
produziram parédias com versos, alterando as guloseimas por alimentos saudaveis,
brincaram de caca-palavras e palavras cruzadas para melhor fixacdo dos contetdos
abordados.

Essas atividades foram expostas em sala de aula, com intuito de valorizar o
trabalho dos alunos e sensibiliza-los quanto ao tema, e para as demais turmas, o
trabalho foi repassado por meio de dramatizacdo, filmes e panfletos, informando

maior quantidade de alunos.
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3.1 LOCAL E PARTICIPANTES DA INTERVENCAO

O projeto de acao foi desenvolvido na Escola Municipal Professora Sybilla
Wille de Lacerda, periferia, da cidade de Lapa — Pr. Com a turma do 3° ano matutino
do ensino fundamental. A classe possui 27 alunos, oriundos também das localidades
de Marafigo e Passa Dois.

Os alunos que participaram do projeto de intervencéo estdo na faixa etaria
de 8 a 9 anos e os demais alunos da escola assistiram os videos e receberam os

panfletos sobre alimentacéo saudavel ofertados pelas profissionais da nutri¢cdo.
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3.2 TRAJETORIA DA INTERVENCAO

Para atender os objetivos do projeto, a intervencao foi realizada durante
todo o més de setembro, duas vezes por semana, sendo duas horas por dia. As
aulas foram atrativas aos alunos, o conteudo foi repassado de forma ladica por meio
de historias de literatura, textos, data show e videos pela professora. Todos os
participantes se envolveram nas atividades com dramatizacdo, confeccdo de

cartazes, parédias em Versos entre outras.

Dias Atividades Alunos

Historia: “Dona Marta

Lagarta”, conversagao,

confecc¢do do mural de

02/09 alimentos que devem ser 27

consumidos com moderagéo

e ensaio para dramatizagéo
da mesma

Apresentacao da historia
‘Dona Marta Lagarta”. Para
todos os alunos da escola.

09/09 236

11 e 16/09 Hlstozla:. (@] Du?Io Qas 27
Fadas”, discusséo, filme
“Nutriamigos” e confeccao da
piramide alimentar

coletivamente

Videos “Vocé é o que come”

18/09 e distribuicdo de panfletos 236
fornecidos por uma
profissional da nutric&o.
23, 25 e 30/09 Histdria “O que Ana sabe 27

sobre Alimentos Saudaveis”,
producéo de versos, caca-
palavras, cruzadas e
exposicdo dos trabalhos.

QUADRO 1 — RESUMO DAS ATIVIDADES DA INTERVENCAO( 2013).
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4 APRESENTACAO DOS RESULTADOS DA INTERVENCAO:

Durante o més de setembro foi realizado o projeto de intervengcédo com o
desfio de sensibilizar alunos do 3° ano do Ensino Fundamental quanto a importancia
de uma alimentacdo saudavel na infancia por meio de acdes educativas. Um
assunto abrangente e delicado, mas necessario e que exige trabalho continuo e
coletivo, no que se refere ao auxilio dos pais em suas casas e na escola por meio
dos préprios exemplos dos professores. A intencdo maior foi sensibilizar os alunos
guanto a importancia de uma alimentacéo equilibrada e a moderacdo de alimentos
como: bala, chicletes, pirulito, salgadinhos, refrigerantes entre outros produtos
industrializados.

Nota-se no decorrer deste projeto que muitas davidas foram esclarecidas, no
ensaio, por meio de discussdes e organizacao e por meio de comentarios: “a lagarta

nao quis os alimentos mais gostosos, escolhendo a folha”

FIGURA 1: DRAMATIZACAO DA HISTORIA “DONA MARTA LAGARTA”
FONTE: ARQUIVOS PESSOAIS DA AUTORA ( 2013).

Durante a confec¢éo dos cartazes, com rotulos de alimentos que devem ser
consumidos com moderacao, trazidos pelos proprios alunos, tiveram que discutir
sobre cada alimento, quais deles tem muito acucar, sdo salgados em demasia,
gordurosos, apresentam muitos conservantes, entre outros. Dialogavam sobre: ©
minha avo tinha pressao alta por causa do sal”, “a vizinha tinha diabete por causa do
acucar’. Com isso percebe-se que houve uma troca de informagbes com suas

familias e amigos proximos durante o desenvolver desta intervencao.
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Na construgcédo coletiva da piramide alimentar, cada aluno teve que refletir
com o grupo, as imagens dos alimentos pesquisados e a que grupo seriam fixadas
na piramide, e por meio desta atividade, discutiam quais alimentos deveriam ser

consumidos em maior ou menor quantidade.

FIGURA 3: CONSTRUGAO DA PIRAMIDE ALIMENTAR
FONTE: ARQUIVOS PESSOAIS DA AUTORA (2013).

O video “Nutriamigos”, assistido por todas as turmas, € um desenho
animado que explica a importancia de uma alimentacdo equilibrada; e o outro video
“Vocé é o que come”, € uma explanacado sobre a falta e excesso dos alimentos.
ApOs assistirem, comentaram que as vezes trocavam a refei¢cdo principal por

salgadinhos ou até mesmo café com péo, e desconheciam a importancia da agua.

FIGURA: 4 VIDEO “NUTRIAMIGOS
FONTE: ARQUIVOS PESSOAIS DA AUTORA ( 2013).

Houve ainda a distribuicdo de panfletos informativos, os quais foram
ofertados por profissionais da nutricdo, para que por meio destes, essas informacdes
também chegassem a suas familias.

Nas contagbes de historias infantis, os alunos construiram parddias em

versos trocando as guloseimas por alimentos saudaveis e pode-se perceber que
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eles queriam trocar os alimentos como o chiclete, a bala, o salgadinho, por outros
mais saudaveis, e perceberam que eram estes, ndo saudaveis, o que eles traziam
pra escola.

Apoés ocorreu a exposicao dos trabalhos, em sala de aula. Os alunos, com
auxilio da professora organizaram-na e convidaram as outras turmas da escola para
uma visita. Os “alunos das outras turmas comentavam “podemos comer
salgadinhos, chocolates, balas, mas nao todos os dias”.

Assim, percebe-se a importancia da escola e das estratégias desenvolvidas
para que os alunos percebam e aprendam de forma ladica a ser responsaveis pelas
escolhas dos seus alimentos, pois ao realizarem essas atividades estavam revendo

e fixando as informacgdes obtidas.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

Considerando que escola é um espaco que favorece a oportunidade de
promocado da saude, pois desempenha papel fundamental na formacdo de valores,
hébitos e estilos de vida, entre eles o da alimentacdo, exemplos incentivadores a
manutencdo de bons habitos, e a influéncia positiva de professores treinados, sdo
significantes para a promocéo de uma vida com qualidade.

Portanto, cabe a escola desenvolver projetos de intervencéo, disseminando
informacdes por meio de atividades ludicas, sensibilizando e orientando, no sentido
de estimular comportamentos positivos por meio da aquisicdo de conhecimentos e
de atitude geral de se cuidar e da competéncia para as tomadas de decisdo nas
diversas situacdes do dia a dia.

Pode-se concluir que a intervengao despertou envolvimento e interesse dos
alunos nas atividades propostas, estimulando a compreensdo sobre o tema
alimentacéo e uma possivel responsabilidade pelas escolhas de seus alimentos.

O sucesso desse projeto de intervencdo também se encontra no
reconhecimento da necessidade de sua continuidade nos proximos anos, sendo
assim sugere-se que esta e outras formas de intervencédo sejam desenvolvidas no

interior da escola, com temas diversos a respeito da saude.
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Alimentagéo na prevengdo de doengas

Os cuidados necessdrios & prevengéo de doengas
crénicas n&@o transmissiveis como, hipertenséo, diabetes,
obesidade e dislipidemia (colesterol total, LDL e triglicerideos
altos, e HDL baixo), entre outras, fazem parte das praticas
conhecidas como “bons habitos de vida™ ou “manutengéo de uma
vida saudavel”.

Assim, cuide-se seguindo as seguintes orientagdes:

* Mantenha um peso saudavel.

Uma pessoa com peso equilibrado, apresenta menor risco de
adquirir doengas cardiovasculares, diabetes, hipertensao arterial
e outras relacionadas com a obesidade.

* Consuma frutas e verduras todos os dias.

As frutas e verduras contém vitaminas antioxidantes, minerais,
fibras e outros nutrientes que protegem sua saude. Aproveite para
ingerir frutas na hora dos lanches e como sobremesa, e, habitue-se
a consumir verduras todos os dias, ao menos no almogo e no jantar.

* Beba de 6 a 8 copos de dgua por dia.
O nosso corpo é composto de 60 a 70% de agua e precisa manter
hidratagéo adequada para o seu bom funcionamento.

* Faga fisicos reg
Os exercicios melhoram a atividade do coragdo e ajudam no
con'ro'e do peso. Alimente-se antes e apds o exercicio para evitar

5dios de hipogli ia, e, se o exercicio for de longa duragéo
ou de alta intensidade, é bom se alimentar também durante o
exercicio.

ANEXO

Alimentacao

SAUDAVEL

adote
Pratica

ALIMENTACAO NA
PREVENCAO DE DOENGCAS

DISLIPIDEMIAS

Dislipidemias ::

* Dé preferéncia as preparagées cozidas, assadas, grelhadas e
refogadas com pouco éleo. Evite as frituras.

® Use dleos vegetais (canola, milho, algod&o, girassol ou soja), em
pouca quantidade para cozinhar. Evitar o uso de manteiga,
margarina com gordura trans e banha de porco. O azeite de
oliva é uma étima opgéo principalmente para temperar saladas.

*® Prefira leites e iogurtes desnatados ou semidesnatados e queijos
com baixos teores de gordura, como a ricota e o minas frescal.

* Evite consumir alimentos industrializados que contém muita
gordura, como embutidos (salsichas, lingligas, salames,
hamburgueres, mortadela), biscoitos recheados, tortas, molhos,
salgadinhos, etc.

* Prefira carnes magras, peixes ou aves assadas, cozidas,
grelhados ou preparados com pouca gordura. Tire, antes de
preparar, toda a gordura aparente das carnes e a pele das
aves. Coma peixe fresco, de dgua doce ou salgada, pelo menos
duas vezes na semana.

* Consuma ovos no méximo duas vezes na semana, de preferéncia
cozidos, escaldados, mexidos ou como omelete, preparados com
pouco ou nenhum éleo.

* Leia os rétulos dos alimentos, compare os diferentes produtos e
prefira aqueles com menores teores de gordura total, gordura
saturada e gordura trans.

&

> Para uma ¢do e vida ddveis c Ite um nutricionista.
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