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Para saber a quantidade | | ORIENTAGOES NUTRICIONAIS
adequada de consumo de dgua: I I
I
----------------------------------------------------- I
| , , | ADULTOS
35mL X peso atual \ Garrafinha  Agua gelada Agua saborizada Despertador |
\ (rodela de liméo, //
Exemplo: Quantidade recomendada: \\\______ e ___gelgﬁre_’rirfgi _______ e °

35mL x 70kg = 2450mL  35mL x _____ kg=___mL

Sucos naturais feitos a partir da fruta podem ser ROTI NA ALI M ENTAR

consumidos, mas ndio devem ser prioridade, pois
n&do fornecem os mesmos beneficios e nutrientes
que o consumo da dgua ou da fruta inteira. D& Manter uma rotina alimentar didria, com refeigb’es frequentes e regulares,

preferéncia as frutas, mas, se a opgdo for pelo evitando passar longos periodos sem se alimentar, pode ser uma estratégia

suco, priorize sem aglcar ou com o minimo \ . . o . ~
pOSSfV: N s importante para promover saciedade e reduzir a probabilidade de uma ingestdo
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sucos industrializados (liquido e pd) Y excessiva
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=1 | A recomendagtio é de fazer 150 min por |
ATIVI DADE FISICA I semana de atividade fisica moderada, ou I
1 q . | \. J
| Seja, 30 minutos 4 a 5 vezes por semana. | Café da manha Lanche Almoco Lanche Jantar

A prdtica de atividade fisica regular é
fundamental para prevenir e controlar :S) /’%,,\ LT
doencas cardiacas, diabetes tipo 2 e ”7> J f
cdncer, bem como para diminuir os
sintomas de depressdo e ansiedade,
reduzir o declinio cognitivo, melhorar a

// Busque intercalar as trés refeigGes principais (café da manhd, almogo
\\ e jantar), com duas a trés pequenas refeicGes.

Para facilitar a rotina alimentar:
PROGRAME E ORGANIZE

YR . / \
memoria e exercitar a saude do ﬂ" a compra de frutas, legumes e verduras
/ b
cérebro. < igienizacd
s} \ ‘ Comprando frutas, legumes e verduras A higienizagdo de  frutas,
NSESDIBSEHOe , _ = N da época e da regido, em feiras, legumes e verduras logo apos a
« Grupos da Unidade de Saude (ex: caminhando e v - Q sacoldes ou varejdes, vocé encontrard compra, facilita que vocé ndo
contando); \ R
’ - - 4 ' os consuma sem higenizar
- Centro de Artes e Esportes Unificados (CEU); . G com do G s 9 !
. Centro da Juventude; custos e aumentar a qualidade. corretamente! _ somexodRoo:

. Academias ao ar livre.



ARMAZENAMENTO

de frutas, legumes e verduras

HIGIENIZACAO CORRETA

de frutas, legumes e verduras

Lave em dgua corrente. Coloque
1 colher de hipoclorito de sdédio
ou dgua sanitdria prépria para o @
uso em alimentos para um litro @

Ve q ¢z . —
de AQgua, por 15 minutos. Apods

Para economizar tempo e facilitar
) consumo, armazene frutas,
legumes e verduras ja

higienizados no refrigerador ou
) ) - ‘.| picados no congelador em sacos
esse periodo, enxague em Aagua / pldsticos ou pote com tampa.
corrente.

ALIMENTACAO EQUILIBRADA E COMPLETA

REFEI(;@ES PRINCIPAIS

1/4 de prato com uma fonte de
ceredqis, raizes e tubérculos e
uma fonte de leguminosas.

CEREAIS, RAIZES E  TUBERCULOS:
Mandioca, batata inglesa, baroa ou doce,
milho, arroz, macarrao, entre outros.

Termine a refeigdo com

uma porgao de fruta.
LEGUMINOSAS: Feijdes de todas as cores,

ervilha, lentilhas e grao-de-bico.

Metade do prato com

legumes e verduras.
9 1/4 de prato com carne,

LEGUMES E VERDURAS: abdbora, abobrinha, pescodo Ou OoVos.

berinjela, beterraba, cenoura, chuchu, pepino,
pimentdo, quiabo, tomate, vagem, acelga,
agrido, alface, brocolis, cebola, couve e
espinafre.

CAFE DA MANHA E LANCHES

Combine laticinios (leite, iogurte e queijo), frutas,
cereais (pdo, aveia, granola), fontes de proteina
(ovo, frango, atum, entre outros) e frutos
oleaginosos (castanhas, nozes, amendoim, aveld,
entre outras).

Carne bovina, de frango, suino, cordeiro, peixe,
middos, ovos e outras carnes.

PREFIRA alimentos in natura ou minimamente processados (feijdes, cereais,
tubérculos, frutas, verduras, carnes, leite..) e as prepcrcgées culindrias a

& alimentos ultraprocessados (guloseimas, bolacha, bebidas adogadas,
L ale-~ S macarrdo instantdneo, embutidos)!
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LEIA OS ROTULOS DOS ALIMENTOS

—

Para identificar os alimentos ultraprocessados, vocé deve olhar a lista de ingredientes. Nela, os
ingredientes estdo em ordem decrescente de quantidade, ou seja, o primeiro ingrediente da lista é
o que estd em maior quantidade no produto e o Ultimo ingrediente é o que estd em menor
quantidade. Se o produto tiver cinco ou mais ingredientes e se existirem ingredientes com homes
estranhos, pouco conhecidos ou que nunca usamos em casa, é muito provdvel que o produto seja

ultraprocessado.

4 abai os da i dei i q i Fique atento ao
Veja abaixo exemplos da lista de ingredientes de um alimento - ——— RATULO FRONTAL

Macarrdo instantdneo

minimamente processado e de um ultraprocessado:
i R
p,)ALTO EMl
Macarrdo comum
Sémola de trigo, ovos e corantes

ACUCAR
ADICIONADO
naturais de urucum e cdrcuma.

alho em pd, regulador de acidez, r )
Ni- carbonato de potdssio e de sddio, PALTO EM
LY R estabilizante  tripolipofosfato  de

Farinha de trigo, gordura vegetal, sal,

sédio, pirofosfatotetrassdédico e GORDURA
/7N fosfato de sdédio monobdsico, SATURADA

corante sintético idéntico ao natural
"

betacaroteno. E no tempero estdo 4
presentes mais 11 ingredientes! P)ALTO EMI

Deu para ver a diferenga? Neste exemplo, o macarr&o comum tem quatro m

ingredientes e o instantdneo tem 21. O macarrdo instantdneo é um alimento
ultraprocessado. S -




