. Mastigar bem os alimentos e nao ingerir liquidos durante a refeicao, esperar no
minimo 40 minutos;

. * Beber no minimo 2 litros de agua no dia ou 4 garrafas de 500ml

. * Preparar os alimentos assados, grelhados ou cozidos, as carnes retirar a
gordura visivel antes do preparo, evitar frituras

. » Consumir frutas com casca / 01 xicara de cha por porgao

. *» Dé preferéncia a frutas com baixo indice glicémico (pera, abacate, coco,
morango, ameixa, acerola, maracuja, kiwi, maca, péssego, amora, limao, framboesa)
. * Dar preferéncias aos alimentos integrais (arroz, pao, farelo de aveia, etc)

. * Colocar o minimo de 6leo e sal nas preparacoes;

. » Evitar alimentos industrializados e temperos prontos (salgadinhos, embutidos,
enlatados, chips, sucos artificiais e molhos);

. » 2 castanhas/dia

. * Incluir na dieta: batata Yacon, canela, alho poro, farelo de aveia

. * Realizar atividade fisica regularmente, seguindo orientacdo médica.

. » — Evitar adogante que contenha Aspartame, ciclamato de sdédio e sucralose

Alimentos naturais: frutas, verduras, legumes, cereais, raizes, tubérculos, feijao,
carnes em geral, ovos, leite e iogurte natural, castanhas e nozes.
O CONSUMIR COM MODERAGCAO

Alimentos processados: legumes em conserva, compota de frutas, queijos (leite
+ sal + fermento), paes (farinha de trigo + agua + sal+ fermento), carnes
conservadas no sal ou dleo.

O EVITAR Alimentos ultraprocessados: embutidos (salsicha, mortadela),
salgadinho de pacote, bolacha recheada, macarrao instantaneo, refrigerante, suco
em po e de caixinha (néctar), guloseimas em geral (bala, sorvete).



1. COMO MONTAR UM PRATO
SAUDAVEL?

protéina animal

(carne de boi, frango, O/
porco, peixe ou ovos) /0

Pr oteinas
protéina vegetal
(feijao, grao de bico,
soja ou lentilha)
50%
0
Vegetais
crus e cozidos
9 1 <4
£.J/0

2. ORIENTAGOES GERAIS:

» Consuma alimentos crus, cozidos ou grelhados. Evite frituras, empanados e
folhados.

» Utilize sal, agucar, 6leo e gordura em pequenas quantidades ao temperar,
cozinhar alimentos e criar preparagdes culinarias;

» Coma com regularidade e atengao (sem mexer no celular, computador, tablet ou
assistir TV), em ambientes apropriados e, sempre que possivel, com companhia;

* Desenvolva, exercite e partilhe habilidades culinarias;
. * Planeje o uso do tempo para dar a alimentagao o espacgo que ela merece;

. * Quando estiver fora de casa, dé preferéncia a lugares que sirvam
refeicoes feitas na hora;

. * Seja critico quanto a informacdes, orientacdes e mensagens sobre
alimentagéo veiculadas em propagandas comerciais;



. * Invista nos temperos naturais frescos ou secos, como manjericao, alecrim,
horteld, cebola, salsinha e alho. Evite temperos prontos industrializados;



. * Prefira consumir as frutas ao invés de sucos naturais, assim vocé ingere
maior quantidade de fibras e fica menos propenso a adicionar agucar; « Prefira as
versdes desnatadas dos leites e iogurtes — escolha aqueles com apenas dois
ingredientes (leite + fermento); « Sempre que possivel, escolha os cereais
integrais; Para sobremesa, prefira consumir uma porg¢éao de fruta;

. * Prefira as carnes magras: filé de peixe ou frango sem pele, patinho, coxao
mole, lombo de porco sem gordura. Evite torresmo, carnes gordurosas e
embutidos, como linguiga, hamburguer, nuggets e salsicha.

Descasque mais e desembale menos!
Quanto de agua beber por dia?

Jovem ativo: peso (kg) x 40ml

Adulto: peso (kg) x 35 mi

Idoso: peso (kg) x 35 ml

Ex: Peso: 65 kg x 35 mL = 2.275 litros/dia



