iSto é, aqmlo que vocé come.
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que aparece? E quando come frango vocé retira a pele?
()sim@©O ( )ndo BB

( ) ndo como carne vermelha ou frango (0 ponto)
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7. Pensando nos seguintes alimentos: frituras, embutidos como mortadela e g
lingtiica, doces, balas, bolos. Vocé costuma comer qualquer um deles? e
( ) todo dia (IEIEIEE) |
( )de 4 a5 vezes por semana () () () () b
( ) de 2 a3 vezes por semana () ()
( ) menos que 1 vez por semana () () ()

( ) menos que 1vez por més () () ) )

8. Qual o tipo de gordura é mais usada na sua casa
para cozinhar os alimentos?
( ) banha animal ou manteiga () )
( ) 6leo vegetal como: soja, girassol, milho, algoddo ou canola ()
( ) margarina ou gordura vegetal ()

9. Vocé costuma colocar mais sal na comida que esta no seu prato?

( )sim ®®E ( )ndo DO

10. Vocé costuma trocar o almogo ou o jantar por lanches?

( )sim ®E ( )nEo @80
( ) asvezes (9

11. Quantos copos d'agua vocé bebe por dia?

()06 ( ) menosde 1()(CY)
( )1a2copos ) ( )3a4copos @

( )5a7copos ©O© () 8oumais OO

12. Vocé costuma consumir bebidas alcoolicas?

( ) diariamente GO ® ( ) semanalmente ¢ ¢ )

( ) mensalmente () () ( ) raramente )

( )nunca @O
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Este teste é sobre a sud ahmentagao
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Como esta a sua
alimentacdo’
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fﬂﬁf-g‘r ﬁaatuma f‘n:er quanda come. |

re-se: reSponda o que vocé realmente come, e ndo
gostarla ou acha que seria melhor.
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Ve . mcé tiver alguma dificuldade para responder, peca ajuda
R & guém proximo da familia, amigo ou vizinho.

F vlha s6 UMA resposta. Vamos comecar!

#Humtas frutas vocé come ou copos de suco natural
J L “de fruta vocé toma por dia?

r( ) ndo como fruta nem tomo suco natural de fruta ¢ ¢ (¢
"{ )1 ()20
i 1300 ( )4 oumais ©OE

J ¥

Quantas colheres de sopa de verduras ou legumes
~ vocé come por dia?
- ( ) ndo como verduras ou legumes () ( )5 a8colheres de sopa ()

: ( ) 1a4colheres de sopa ) ( ) 9 ou mais colheres de sopa () () ()
{
i 3 3. Quantas vezes por semana vocé come um destes alimentos:

feijao, lentilha, ervilha, grao-de-bico ou fava?

~ () Nenhuma ) () ( )3vezes O

| ( )vez ® ( )4 oumais @O
?': ( )2vezes )
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Quantas colheres de sopa de arroz, farinha
ou macarrao vocé come por dia?

( ) nenhuma ) () ( )6 a 10 colheres de sopa (=) ()
4 3( ) 1 a 5 colheres de sopa () ( ) 11 ou mais colheres de sopa (9 (9 ()

rrr

9 ﬂmm pedacos de carne de boi, porco, frango,
‘:L - peixe ou ovos vocé come por dia?
- ( )0a 1 pedago ou 1ovo ()

()2 pedagos ou 2 ovos ©)© &
: -"_1.;,_1-. ) mais de 2 pedagos ou mais de 2 ovos () () ()
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~ Aumente e varie o consumo de frutas,
| legumes e verduras.
Coma-os 5 vezes por dia.
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As frutas e as verduras sdo ricas em vitaminas,
minerais e fibras. Coma, pelo menos, 4 colheres
de sopa de vegetais (verduras e legumes) 2 vezes
por dia. Coloque os vegetais no prato do almogo
e do jantar. Comece com 1 fruta ou 1 fatia de
fruta no café da manha e acrescente mais 1 nos

lanches da manha e da tarde.

Coma feijao pelo menos
1 vez por dia, no minimo
4 vezes por semana.

O feijao é um alimento rico em ferro.
Na hora das refeicoes, coloque 1
concha de feijdo no seu prato, assim
vocé estara evitando a anemia.

Reduza o consumo de alimentos gordurosos,

como carnes com gordura aparente,
salsicha, mortadela, frituras e salgadinhos,
para no maximo 1 vez por semana.
Retire antes do cozimento a pele do frango,
a gordura visivel da carne e o couro do peixe.
Apesar do 6leo vegetal ser um tipo de gordura
mais saudavel, tudo em excesso faz mal! O ideal
é ndo usar mais que 1 lata de 6leo por més para
uma familia de 4 pessoas. Prefira os alimentos

cozidos ou assados e evite cozinhar com

margarina, gordura vegetal ou manteiga.
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Faca pelo menos 3 refeicoes e 1 lanche por dia.
Nao pule as refeigoes.

Para lanche e sobremesa prefira frutas. Fazendo todas as
refeicOes, vocé evita que o estdmago fique vazio por
muito tempo, diminuindo o risco de ter gastrite e de

exagerar na quantidade quando for comer. Evite
"beliscar”, isto vai ajudar vocé a controlar o peso.

10 passos para uma
alimentacdo saudavel.

Vamos apresentar para vocé os 10 PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL. Estes passos podem e devem ser seguidos por toda a familia.
Voceé ja respondeu ao teste sobre sua alimentacgao e ja sabe quais sao os
pontos fracos que precisam ser melhorados. Escolha o passo que se aplica

a sua situacao e comece a tornar sua alimentacao mais saudavel.

Vocé NAO deve tentar fazer todos os passos de uma vez e também néo
precisa sequir a ordem dos numeros. Escolha aquele que sera mais util para
vocé e procure segui-lo todos os dias. Caso em algum dia vocé nao consiga,
nao desanime, tente novamente no dia sequinte. Quando sentir que o passo

ja faz parte da sua rotina, entao comece a tentar um outro.
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Reduza o consumo de alcool e

refrigerantes. Evite o consumo diario.
A melhor bebida é a agua!

Aprecie a sua refeicao.
Coma devagar.
Faca das refei¢des um ponto
de encontro da familia.
Nao se alimente assistindo TV. :

Mantenha o seu peso dentro de limites
saudaveis — veja no servico de saude se
o seu IMC esta entre 18,5 e 24,9 kg/m?.

O IMC (indice de Massa Corporal)
mostra se o seu peso esta adequado
para a sua altura. E calculado dividindo-se
0 peso, em quilogramas, pela altura,
em metros, elevada ao quadrado.

Para saber se o peso estd adequado para a altura,
precisamos usar a tabela de classificacao abaixo:

Valor do IMC Classificacao

Peso (em kq)

IMC

Menor que 18,5

Baixo peso

18,5 a 24,99

Normal

25 a 29,99

Sobrepeso

Maior que 30

Obesidade

~ Altura? (em m)

Reduza o consumo de sal. Tire o saleiro da mesa.
| ' O sal de cozinha é a maior fonte de sodio da nossa
@ | alimentagao. O sodio é essencial para o funcionamento
” do nosso corpo, mas o excesso pode levar ao aumento da
pressao do sangue, que chamamos de hipertensao.

As criancgas e os adultos nao precisam de mais que 1
pitada de sal por dia. Siga estas dicas: nao coloque o
saleiro na mesa, assim vocé evita adicionar o sal na
comida pronta. Evite temperos prontos, alimentos
enlatados, carnes salgadas e embutidos como mortadela,
presunto, linglica etc. Todos eles tém muito sal.

Reduza o consumo de doces, bolos,
biscoitos e outros alimentos ricos
em acglcar para no maximo
2 vezes por semana.

Seja ativo. Acumule 30 minutos
de atividade fisica todos os dias.
Caminhe pelo seu bairro. Suba escadas.
Nao passe muitas horas assistindo TV.
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