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SAL

* O sal tem como principal fungao regular e equilibrar a quantidade de liquidos do
NOSSO COrpo. O excesso do mesmo leva a retenciao de liquidos no organismo,
podendo causar pressao alta.

* Tente temperar as carnes de véspera para assim cozinhar com menos sal.

* Tenha CUIDADO com os alimentos ricos em sal, como: caldos concentrados
(knnor, maggi, etc.), molhos salgados (shoyu, inglés, etc.), carnes defumadas
ou salgadas em geral. No lugar do sal use llmm e temperos como manjericao,
salsa, coentro, cebolinha, or&ano; d’&)
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* A dgua éum elemento de grande impartancia para o nosso organismo. Ela tanto
transporta os nutrientes, como ajuda na eliminagao de toxinas e controle da
temperatura do corpo.

* Procure ingerir uma média de seis a oito copos de agua por dia (variando de
acordo com a sua atividade fisica diéria).

* Encontre a melhor forma paraingeri-la: gelada com uma fatia de limao, agua
mineral, chés, café ou sucos.Ténte nao ingerir durante as refeigdes, apenas nos
intervalos das mesmas (uma h&i‘lgnt&s ou duas horas depois).

Ay
Todas essas orientacoes sao faceis de serem seguidas, com certeza vocé

conse Wﬁ realiza-las e tera um resultado fi q@ EXCELENTE!
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Tudo que esta escrito neste folheto foi elaborado para auxilia-lo na realizagao de

uma alimentacao saudavel.

ALGUMAS ‘DICAS

* Procure realizar de cinco a seis refeicdes (exemplo: desjejum, lanche, almocgo,
lanche, jantar e golacao) diarias em pequenos yolumes. Nao pule nenhuma refeicao,
principalmente o desjejum. Isto faz com que sua alimentacao fique desequilibrada
e consequentemente vocé sentira fome fora dos horarios das refeigoes.

. * Tente fazer as refeigdes com tranquilidade e mastigando bem os alimentos.
~ * Procure ter na sua geladeira alimentos menos caléricos como: melancia e melao

em pedagos, hortalicas cruas, gelatina diet, etc.

* Procure retirar o agcar simples da sua alimentacao. Ele nao apresenta um bom
valor nutricional, apenas um aumento de calorias (chamadas calorias vazias).
Substitua por um bom adocante.

* Procure sempre observar os rétulos dos alimentos lights e diets a fim de identificar
© nimero de calorias que esta consumindo.

* Tente manter um esquema de atividade fisica diaria. De preferéncia uma atividade
que mais lhe agrade.

* Procure se divertir, dancar, conversar, sorrir ao invés de ficar prestando atencio
na comida.

» Se for a um fast-food, resista aos sanduiches com maionese e molhos gordurosos,
substituindo par grelhados, Use também saladas e bebidas lights.
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VE‘GETA:S

* As frutas ddo uma contribuicdo importante ao
contetdo de vitaminas, sais minerais e fibras na
nossa alimentagao.Trés porgoes de 200g ao dia
ja sdo suficientes para ajudar na prevencao de
_ varias doencas.

§ * Dé preferéncia as da estagio. Geralmente sio

“mais baratas e saborosas. Procure variar bastante
os tipos de frutas consumidas. Tente procurar as
' que mais |he agradam, com certeza terao varias

na sua lista.

* Em relagao as verduras, essas devem ser

consumidas em meédia duas a quatro porgoes ao dia, tanto na forma crua como cozida
(sopﬂﬂ'ensnpadm cozidos, recheios de salgados, etc).
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* Vocé nao precisa consumir varios tipos de uma sé vez, tente conciliar dois tipos
por salada e, na medida do possivel, as que vocé mais goste.

FIBRA

* Alimentos ricos em fibras sao essenciais para um programa saudével de alimentaca
pois além de possuirem baixas calorias, ajudam na regularizacao do intestino
do nivel normal de colesterol no sangue. T

* Outra fungdo importante das fibras est4 na sua funcio de reduzir o esvaziamento
gastrico, levando assim a um maior perio@ de saciedade (nao sentir fame

rapido). ik
* Procure introduzir no seu cardapio almentm COMO: paes, Cereais e arroz inmal
hortalicas e frutas; feijoes, lentilhas e ervilhas. i
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ara manutencio de uma boa satide. Ela é utilizada na
formagao de muitos horménios, fornece energia para o corpo e ajuda na absorcao
de determinadas vitaminas. Contudo, dependendo do tipo de gordura e da
quantidade consumida, a mesma pode ser prejudicial a saide.

* As que contém colesterol em excesso Ou dcidos graxos saturados devem ser
evitadas, como: leite integral (usar o desnatado ou de soja), queijos amarelos,
ovos, maionese, molhos gordurosos, miidos e carnes gordurosas (cuplm.
picanha, costela, etc.).

* Dé preferéncia a alimentos com pouca gordura como: i

- Carnes magras (alcatra, patinho, frango sem pele, peixes,etc.), assados no forno
ao invés de frituras, queijos brancos, leites desnatados. Procure utilizar iogurte desnatado

* A gordura é essencial p

para molhos de saladas, e temperos como cheiro verde, alho, mpﬁ:nca. manjericdo,

azeite de oliva e outros, para realcar o sabor dos alimentos. iy IW

OBS: Nao deixe de consumir o leite, apenas procure utilizar o durho. Caso tenha
alguma intolerancia utilize as substituicdes como: iogurte desnatados, queijos brancos
(ricota, cottage, minas frescal), requeijoes light ou o leite de soja, que é um étimo
substituto do leite de vaca. :
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