Os 10 Passos para a alimentacao saudavel

Verduras

Alface folha

B folhas

Almeirdo refogado

P colheres de sopa

IAlmeirao cru

P pegadores — 5 folhas

Couve-manteiga cozida

P colheres de sopa

| egumes

IAbdbora cozida (menina,
aponesa, moranga)

b colheres de sopa

Beterraba cozida picada

P colheres de sopa

[Cenoura cozida (picada)

P colheres de sopa

Chuchu cozido

3 colheres de sopa

[Tomate comum fatiado

1 fatias

Erutas
anana-prata

1 unidade grande

| aranja-péra

1 unidade média

Maca Fuji / Gala

1 unidade média

Mamao-formosa

1 fatia média

Morango

10 unidades

Salada de frutas (banana,
Imaca, laranja, mamao)

1 copo pequeno cheio

Uva-italia

1 cacho pequeno

Uma porcao

'|5ées, cereais, raizes e
fubérculos

IArroz branco cozido

1 colheres de sopa

Batata cozida

1 72 unidade

Biscoito “cream cracker”

b unidades

| eguminosas

Feijao (somente graos)

P colheres de sopa

Feijao (50% de caldo)

1 concha

|_entilha

P colheres de sopa

P

Bife grelhado

1 pedago médio

Peixe espada cozido

1 porcao

P unidades

Evo
rodutos Lacteos

|_eite

1 %2 copo de requeijao

ogurte de frutas

1 pote

Oicos e gorduras

Oleo vegetal de soja

1 colher de sopa

Margarina vegetal

> colher de sopa

Pcucares

Aclcar refinado

1 colher de sopa

Mel

P /> colheres de sopa




Piramide Alimentar

T,

1 a1 porches
Aclicares e Doces
£ 121 porcdes

E it

Oleos e Gorduras P ﬁ
o 0
Leite

e Produtos Lacteos
3 porgoes

Leguminosas
1 parco
Carnes e Ovos
1 a1 porcdes

Hortalicas

435 porcoes Frutas

325 porcies

(ereals, Paes
Tubéreulos
¢ Rafzes
529 porcdes

Faca atividades fisicas reqularmente.

1- Faca pelo menos 3 refeicdes (café da manha, almoco e

jantar) e 2 lanches sauddveis por dia. Nao pule as refeicoes.

2- Inclua diariamente 6 porg¢des do grupo do cereais (arroz,

milho, trigo, paes e massas), tubérculos como as batatas e
raizes como a mandioca/macaxeira/aipim nas refeicoes. Dé
preferéncia aos graos integrais e aos alimentos naturais.

3- Coma diariamente pelo menos 3 por¢des de legumes e

verduras como parte das refeicdes e 3 por¢gdes ou mais de
frutas nas sobremesas e lanches.

4- Coma feijao com arroz todos os dias ou, pelo menos, 5 vezes

por semana. Esse prato brasileiro € uma combinacao
completa de proteinas e bom para a saude.

5- Consuma diariamente 3 porgdes de leite e derivados e 1

porgdo de carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar a gordura
aparente das carnes e a pele das aves antes da preparagao
torna esses alimentos mais saudaveis!

6- Consuma, no maximo, 1 porg¢ao por dia de éleos vegetais,

azeite, manteiga ou margarina. Fique atento aos rétulos
dos alimentos e escolha aqueles com menores quantidades
de gorduras trans.



7- Evite refrigerantes e sucos
industrializados, bolos, biscoitos
doces e recheados, sobremesas doces
e outras guloseimas como regra da
alimentacao.

8- Diminua a quantidade de sal na comida
e retire o saleiro da mesa. Evite
consumir alimentos industrializados
com muito sal (sédio) como
hamburguer, charque, salsicha,
lingliica, presunto, salgadinhos,
conservas de vegetais, sopas, molhos
e temperos prontos.

9- Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos)
de agua por dia. Dé preferéncia ao
consumo de dgua nos intervalos das
refeicoes.

10- Torne sua vida mais saudavel. Pratique
pelo menos 30 minutos de atividade
fisica todos os dias e evite as bebidas
alcodlicas e o fumo. Mantenha o peso
dentro de limites saudaveis.

Veja aqui se vocé esta com um peso saudavel:

Se vocé tem entre 20 e 60 anos, veja no quadro
abaixo o seu IMC (Iindice de Massa Corporal).
Para calcular, divida o seu peso, em
quilogramas, pela sua altura, em metros,
elevada ao quadrado.

IMC = P (Peso)
A2 (altura x altura)

IMC (kg/m?) ESTADO NUTRICIONAL
Menor que 18,5 \océ estd com baixo peso
18,5 a 24,99 O seu peso esta adequado
P5 a 29,99 Alerta: sobrepeso

Maior que 30 Alerta




REFERENCIAS:

MINISTERIO DA SAUDE. Coordenacdo Geral da Politica de Alimentacdo e Nutricdo. Série
Tematica: “Os 10 Passos para a Alimentacao Saudavel”- Alimentag¢ao saudavel para todos.

' PET-Saude

Programa de Educacao pelo Trabalho para a Saulde
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