ORIENTACOES GERAIS

Para manter o peso em dia,
educacao alimentar é
fundamental.

1.Mastigar bem os alimentos.

2.Preferir os alimentos ricos em fibras: ver-
duras e legumes crus, frutas com casca e/ou
bagaco.

3.Nas refeicoes, comer primeiro os vegetais
(saladas).

4.Usar alimentos assados, cozidos ou gre-
Ihados, evitando frituras.

5.Retirar peles e couros.

6.As carnes, o leite, 0 queijo e o iogurte
devem ser magros.

7.Beber bastante agua durante o dia (cerca
de 8 copos por dia), entre as refeicoes.

8.Usar agucar com moderagéo, podendo
substituir por adogante.

9.Utilizar dleo vegetal (soja, milho, girassol)
em pequena quantidade.

AGIENTE FALA , A GENTE FAZ

Secretaria de Sadde

Secretaria de Saude
Fundacao Hospitalar do Distrito Federal
Nucleo Normativo de Nutricao

Guia basico
para a
alimentacao
do OBESO.

Saiba comer bem
sem engordar.




Para manter o
peso ideal vocé
nao precisa
fazer aquele
regime rigoroso,
basta seguir uma
alimentacao
correta.
Balanceando bem sua alimentacéao, seu
fisico e sua disposicao melhoram e a saude
nem se fala. Procure seguir o Guia Basico
para Alimentagao do Obeso.

Com o peso ideal, vocé vive mais e previne
muitas doengas como:

*Diabetes.

*Pressao alta.
*Doencas do coracgao.
* Problemas de coluna.

cAumento de gorduras no sangue
(colesterol e triglicerideos).

PODE ABUSAR

- Alface, acelga, agriao, broto de feijao, re-
polho, palmito, abobrinha, aipo, chicoria,
coentro, cebola, cebolinha, salsa, espinafre,
hortela, jild, couve, couve-flor, pimentao, pe-
pino, rabanete, tomate, maxixe.

-Vinagre, limao, mostarda, alho.

-Chas: erva-doce, hortela, capim-santo,
camomila, etc.

- Abdbora, cenoura, chuchu, quiabo, vagem,
beterraba.

E MELHOREVITAR

NAO CUSTA CONTROLAR

- Arroz, macarrao, farinhas.

- Batatinha, batata doce, batata baroa, cara,
inhame, mandioca.

- Pao, paointegral, torradas, biscoito de sal.

- Cuscuz, pipoca, canjica, pamonha, tapioca
(beiju).

- Feijao, ervilha, lentilha, grao-de-bico, soja.
-Frango, miudos, ovos, carne bovina e peixes.
- Leite, queijos, iogurtes, requeijao.

- Todas as frutas.

- Alimentos industrializados.

- Oleo, manteiga e azeite.

- Café.

- Agucar

- Rapadura

- Mel/melado

- Doces em geral
-Caldodecana
- Balas/bolos

- Chocolates ‘ :
- Refrigerantes =
- Sorvetes

- Bebidas alcodlicas
- Biscoitos e Paes doces
- Carne de porco e seus derivados (banha,
toucinho, linguica, salame, mortadela,
presunto, etc)

-Creme de leite, nata, maionese, queijo
curado ou gordo

- Frituras, pele de frango e couro de peixe

- Coco e leite de coco

Ai vao algumas dicas para

voce ficar atento

- Para vocé perder peso através de uma
alimentacao equilibrada, € necessario que
sejam observadas a quantidade e a
qualidade dos alimentos consumidos. A
quantidade de alimentos a ser utilizada varia
para cada pessoa.

- Os legumes e vegetais devem ser con-
sumidos diariamente e, se possivel, mais de
um tipo por refeicao.

- Evite o efeito "sanfona”, ou seja, engordar e
emagrecer varias vezes ao longo de sua vida.
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