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e O que é uma Alimentacao Saudavel;

Sumario:

e Nova Roda dos Alimentos;

e Recomendacoes de uma alimentacao
saudavel;

e \Vantagens de uma alimentacao saudavel;
 Importancia da sopa na alimentacao;
e Beneficios da atividade fisica.
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Alimentacao Saudavel :

e Variar o consumo de alimentos dentro do mesmo
grupo.

eIngerir alimentos de cada grupo;

*Beber agua diariamente.

eIngerir maior quantidade de alimentos dos grupos
com maior representacao e menor quantidade dos
grupos com menor representacao.
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A Roda dos Alimentos: “\ ’ .

como é constituida?

Cereais e derivados, Tubérculos
Consumir 4-11 porg¢des = 28%

Horticolas
Consumir 3-5 porgdes = 23%

Fruta
Consumir 3-5 porcoes = 20%

Leite e derivados
Consumir 2-3 porgoes= 18%

Carne, Peixe e Ovos
Grupo v Consumir 1,5-4,5 porcdes = 5%
Leguminosas
Grupo VI
Consumir 1-2 porcoes = 4%
Oleos
Grupo VI Gorduras e
Consumir 1-3 por¢des = 2%




B
A Roda dos Alimentos:
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Qual a importancia de u?n"é"‘al‘im
saudavel?

= Garantir o crescimento e desenvolvimento mais adequado;

" Fornecer energia e nutrientes essenciais ao bom funcionamento do
organismo;

= Contribuir para a manutencao do bom estado de saude fisica e mental;

*" Fundamental para a prevencdao de doencas (obesidade, caréncias
nutritivas, doencas cardiovasculares, diabetes e alguns tipos de cancro).
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Devemos ingerir todo o tipd mq
alimentos?

Alimentacao

Saudavel

0
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Refeicoes Diarias — Quantas:

aN.

Pequeno almoco

Meio da manha

6 = Almoco
Lanche
Jantar

Ceia
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Qual a refeicao mais importante do
dia?

Pequeno Almoco

Refeicao mais Completa ﬁ
e

Exemplo: 1 copo de leite
meio gordo, um pao escuro
com queijo ou fiambre e
uma peca de fruta.
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L 1 iogurte ou uma peca de
fruta com meio pao
escuro com queijo ou

fiambre. -

Muito Importante!!!

| Evitar: snacks, panickes ou

bolos




Sopa rica
em
legumes e

Peixe ou

Fruta Carne

Arroz, Massa,

Leguminosas ou Salada




Um copo de leite e um pao escuro com
queijo ou fiambre
ou
Cereais sem acucar




Refeicao semelhante ao almocgo,
menor quantidade e alternando
a carne, o peixe e fruta.




1 copo de leiteou 1




Beber agua em abundancia ao

longo do dia e nao apenas quando
se sente sede (1,5l a 3l por dia)

Lavar sempe os dentes
apos as refeicoes




s RN

Muito Importante!!!!!

Diminuir o
consumo de sal

Controlar o consumo de
refrigerantes, compotas,
chocolates, rebucados, entre

outros doces



s RN

Muito Importante!!!!!

Aumente o consumo de
horticolas e vegetais

Ingere preferencialmente
carnes e peixes magros




T RN

Ter uma Alimentacao Saudavel...

e
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A Importancia da Sopa!!!!l
= Alimento pouco caldrico e com grande variedade de legumes;
*Melhor forma de ingerir vegetais;
"Elevado teor em agua;
"Elevada quantidade de fibras;
sElevada porcao de vitaminas e minerais;
" Proporcionar ingestao de nutrientes;
=Facil digestao;

=Sacia rapidamente;

"|mportante na prevencao da obesidade.
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Atividade Fisica

' , Ajuda no crescimento e manutencdo dos ossos, musculose |
' artlculagoes saudaveis; |
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Em suma...

recomendadas;

" Procurar ingerir mais produtos horticolas, frutas e cereais;

K Ingerir 1,5 a 3 | de agua por dia;

LY
Evitar agucares e gorduras.
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“Ter habitos alimentares saudaveis nao
significa fazer uma alimentacao restritiva
ou monotona. Pelo contrario, um dos
pilares fundamentais para uma

alimentacao saudavel é a variedade.”

(Direcao Geral da Saude)
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