FRACIONAMENTO

O fracionamento da
climentagdo é fundamental.

FIBRAS

Aumente o
alimentos ricos em fibras

consumo de

Elaborado pelas Nutricionistas Schaina Etgeton (CRN8-16957), Mariana Santos Fadanni (CRN8-17326), Giovana
Zielinski (CRN8-14495) e S&mela de S& (CRN8-16548).
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Fonte: Protocolos de uso do Guia Alimentar para a populagc’io brasileira na orlentdgao alimentar da populagao adulta, 2021.

Revisado pelas Nutricionistas: Julieanne Reid Arcain, Fernanda do Pilar Maciel de Magalhdes,
M8nica Dias e Anabelle Retondario.

GORDURAS @E\»ﬁ

Prefira os alimentos fonte de
boas gorduras: ozeite de

Procure readlizar 5 a 6 como arroz integral, aveiaq, oliva, abacate, castanhas.
refeigées/ dia, com menor Iinhaga, chia, peraq, magc”], .
volume: café da manhg, alface, lentiha, abdboraq, AGUA

repolho, entre outros, que
!oequenos dlmlnuein a velomdgde de adequada de consumo de
intervalos. absorgdo dos carboidratos, dgua: 35mL X peso atual

: @ u ' ajudando o controlar @
- . . Exemplo: Quantidade recomendada:
glicemia. 35mL x 70kg = 2450mL  35mL x kg = mL

Café damanha Lanche Almogo Lanche Jantar S~ SO AIYRY = £AVVIIE  IIIE A Y T

ATIVIDADE FISICA E CONTROLE DO PESO

A prdtica de atividade fisica regular é fundamental para prevenir e controlar doengas cardiacas,
diabetes tipo 2 e cdncer, bem como para diminuir os sintomas de depressdo e ansiedade, reduzir
o declinio cognitivo, melhorar a memdria e exercitar a sadde do cérebro.

REDES DE APOIO:
. Grupos da Unidade de Salde (ex: caminhando e
contando);
« Centro de Artes e Esportes Unificados (CEU);
« Centro da Juventude;
« Academias ao ar livre.

amogo e  jantar com

lanches nos

Para saber a quantidade

A recomendcgdo é de fazer 150 min por
semana de atividade fisica moderada, ou
seja, 30 minutos 4 a 5 vezes por semana.
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Manter o peso adequado ajuda no controle

da press@o e do diabetes e diminui os
riscos de complicagbes. O ideal é manter o
IMC entre >18,5 e < 25kg/m> IMC:

[ INDICE DE MASSA CORPORAL (IMC)

oo
Bk Classificagdo:

IMC (kg/m?)

O <185

O >18,5 e <25 Eutrofia
O >25 e <30 Sobrepeso
>30 Obesidade

O BOM CONTROLE GLICEMICO E DA PRESSAO ARTERIAL DEPENDE DE:

(1) CUDADOS COM A ALIMENTAGAO
(2) PRATICA REGULAR DE EXERCICIOS FISICOS

Como calcular o Indice de Massa Corporal: Slossiicscaoolls

Baixo peso

Peso atual (Kg)

Altura (m) X Altura (m)
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@ ADESAO AO TRATAMENTO MEDICAMENTOSO

ORIENTAGOES NUTRICIONAIS A

DOGHQOS Cronicas Ndo Transmissiveis | i}p

ESCOLHAS ALIMENTARES

PREFIRA alimentos in natura ou minimamente processados (feijdes, cereais,
tubérculos, frutas, verduras, carnes, leite..) e as preparagc")es culinérias a
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& & alimentos ultraprocessados (guloseimas, bolacha, bebidas adogadas, macarrao
4 ule~ ~_ _Iinstantdneo, embutidos, entre outros).
P
P =SS -
S /7 @ N/ \
i H \ '
1 Il || N PEEAN
: ! | oy B
i p II i :
! 1 il ‘l
I ALIMENTOS IN NATURA E Iy 1
\ MINIMAMENTE PROCESSADOS /%, INGREDIENTES ,'I \ ALIMENTOS ’ ALIMENTOS /'
‘ 7N S PROCESSADOS 4 _ ULTRAPROCESSADOS
D _»’ SCULINARIOS 7 “~s(__ _PROCESSADOS _. SQULTRAPROCESSADOS -

Um mesmo alimento pode ser encontrado em suas diferentes formas: in natura, como a espiga de
milho; minimamente processado, como o milho de pipoca (de panela, ndo de micro-ondas);
processado, como o milho enlatado; e ultraprocessado, como o salgadinho de milho de pacote ou a
pipoca de micro-ondas.

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 nomes
estranhos, pouco conhecidos ou que hunca usamos em casa, é muito provdvel que o produto
seja ultraprocessado.




4 abai los da i dei " g i Fique atento ao
Veja abaixo exemplos da lista de ingredientes de um alimento ROTULO FRONTAL

minimamente processado e de um ultraprocessado:

f B
P, DALTO EMI
Peito de frango Salsicha (vina) ¢ ACUCAR

Carne mecanicamente separada de frango, ADICIONADO
carne de frango, pele de frango, dgua, - 7

ALIMENTACAO EQUILIBRADA E COMPLETA

Os dalimentos do grupo verde devem ser a base da
alimentagdo didria.

Filé de peito de frango.

gordura de frango, proteina de soja, sal, - = - VERDURAS

amido,  aglcar, alho, estabilizantes: Alface, repolho, couve, brécolis, espinafre, agridio etc.
tripolifosfato de sdédio e pirofosfato dcido ALTO EM

de sédio, aromatizantes: aroma natural e « LEGUMES

Cenouraq, tomate, beterraba, abobrinha, chuchu etc.

« LEGUMINOSAS
Feijdo, soja, ervilha e lentilha.

« FRUTAS
Banana, laranja, mog&, mamdo, uva, limdo, abacaxi etc.

- LEITE DESNATADO E IOGURTE NATURAL DESNATADO

aroma natural de fumaga, reolgodor de GORDURA
sabor: glutamato monossddico, SATURADA
antioxidante: isoascorbato de sddio, . v
conservador: nitrito de sddio, corante: .

urucum e estabilizante de cor: dcido i
fosférico. ALTO EM

Deu para ver a d|ferenc5*a9 Neste exemplo, o peito de frongo grelhado tem
um ingredientes e a salsicha tem 19. A salsicha é um alimento
ultraprocessado.

Os alimentos do grupo amarelo devem ser consumidos

com moderag&o.

PCIFCI a qucntidade de SOI, uso de temperos Os dlimentos do grupo azul devem ser

industrializados, carnes salgadas e embutidos (como consumidos em pequenas quantidades s PAES
, , , A € em menor proporgdo em relagdo aos Francés, caseiro, de card, integrall.
linguica, presunto, salsicha, mortadela). De preferencia grupos anteriores. S
a temperos naturais (cheiro verde, alho, cebola, ervas . CARNES Arroz branco, integral, aveia, granola, linhaga.
frescas ou secas e suco de limao). Bovina, suina, frango, peixe etc. . MACARRAO E TUBERCULOS COZIDOS
- OVOS Batata, mandioca, card, inhame, mandioquinha.
*25555 SAL DE ERVAS; <c<<<“ . MANTEIGA . FARNHAS

Mandioca, tapioca, milho e de rosca

« CASTANHAS

Castanha-do-Pard, castanha de baru, améndoas,
castanha-de-caju, nozes.

ALECRIM MANJERICAO AL W . J « DOCES CASEIROS SIMPLES DE FRUTAS
fée A &= it ot ] Goiabada, doce de abdbora, cocada, geleia de
% = i frutas.
g e , Triture todos os ingredientes no ‘ SLEOS VEGETAIS
OREGANO ALSINHA modo “pulsar” do liquidificador. Eifﬁﬂilrifn?ﬁuff ' i iy Soja, milho, canola, azeite de oliva.
Coloque partes iguais das ervas Guarde em um pote de vidro bem oF

- MEL DE ABELHAS

[
ESCANEIE O QR CODE

secas e o sal no liquidificador. fechado e use no lugar do sal comum. Almentaggo cardioprotetora




