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Importante:

Faca as suas refeicoes em horarios
regulares e em ambiente tranquilo.
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Quem nao come direito,
Nao cresce nem aparece.




Vocé esta comegando um periodo muito especial
de sua vida. A adolescéncia, que vai dos 10 aos
19 anos. Meninos e meninas bem alimentados
nessa fase serdao adultos saudaveis. O cresci-
mento na adolescéncia é mais rapido do que em
qualquer outra fase da vida.

Todo adolescenté precisa de alimentacgao refor-
cada para:

-fornecer combustivel para atividade muscular;
-promover o0 seu crescimento;

-garantir seu bem-estar;

Se vocé esta com problemas em relagéo ao peso,
se esta magro ou gordo, procure orientagao de
um nutricionista ou médico.

Regimes de revistas podem ser inadequados
paravoceé.

Exercicios fisicos sdo muito importantes para
seu crescimento e sua saude, procure fazé-los
com orientagao.

Alimentagéo balanceada, junto com a atividade
fisica, proporciona ganho de massa muscular e
manutenc¢ao do peso saudavel.

Alimentos industrializados contém muitas subs-
tancias nocivas a saude, o seu uso frequente é
prejudicial (salsicha, presunto, sucos em garrafa,
salgadinhos de saquinho, refrigerantes, ham-
burguer, etc).

Alimentos ricos em agucar, como
doces e refrigerantes, tiramo
apetite e alimentam mal. i

H Prefira sucos naturais de frutas
da safra, que sao mais
nutritivos e baratos.
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Cuide de vocé!
Cuide da sua saude!

Procure fazer a primeira refeicdo do dia
(desjejum) antes de iniciar suas atividades.

Se vocé estuda, trabalha e ndo tem tempo de
fazer suas refeicbes em casa, ndo tenha vergo-
nha de levar seu lanche.

Procure ter uma alimentagao que inclua todos os
grupos de alimentos. Para alimentar-se correta-
mente, é necessario assegurar que todos estes
nutrientes, apresentados a seguir, estejam pre-
sentes emtodas as refeicoes.

Eles estao distribuidos em 3 grupos béasicos :

- Energéticos: paes, biscoitos, torradas, cuscuz,
tapioca ou beiju, farinhas, arroz, macarrao, man-
dioca, batatas, milho, cara, inhame.

- Construtores: carnes (boi, frango, peixe), ovo,
visceras (figado, miudos de frango), leite, queijo
eiogurte.

- Reguladores:

Frutas: laranja, banana, mexerica, mac¢a, ma-
mao, melancia, maracuija, etc.

Legumes e vegetais: tomate, cebola, pimentao,
pepino, alface, repolho, couve, agriao, couve-flor,
espinafre, abobrinha, cenoura, abdbora, chuchu,
beterraba, vagem, quiabo.

Os legumes e vegetais podem ser usados livre-
mente, ou seja, mais do que um tipo por re-
feicao.

O uso de medicamentos e vitaminas, sem orien-
tacéo médica, pode trazer sérias conseqliéncias
a saude, assim como o uso de anabolizantes, es-
teréides e suplementos de proteinas e de car-
boidratos para aumentar a massa muscular.

Bons habitos alimentares, na adolescéncia,
garantem boa saude na fase adulta e previnem
doencas, como:

- presséao alta;

-enfarte;

- intestino preso;

- diabetes;

-varizes;

- obesidade;

- certos tipos de cancer;
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