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Coma frutas, verduras e legumes todos os dias
Pois sdo ricos em fibras, vitaminas e minerais. Escolha alimentos de cores diferentes, alternando os tipos
entre uma semana e outra. Procure compré-los nos dias de feita ou sacolio.

Use agucar e sal com moderagio
O consumo elevado pode ocasionar obesidade e doengas do coragdo. Substitua o sal e os temperos
industrializados por temperos naturais como cebola, alho, orégano, manjericio, limao, entre outtos.

Utilize 6leos com cuidado
Oleos sio importantes para a nossa saide. Temos que usi-los em pequena quantidade e preferir os de boa
qualidade como azeite, soja e girassol. Dica: ndo aquega o azeite na panela, pois ele perde suas propriedades!

Prefira os alimentos integrais
Eles sdo ricos em fibras que ajudam a regular a quantidade de agtcar no sangue, a manter o bom
funcionamento intestinal e a sentir menos fome entte as refeicoes. Ex: pao e arroz integral, aveia, granola, etc.

Evite o consumo de produtos prontos para 0 consumo
Bolachas recheadas, comidas prontas para aquecer, salgadinhos, refrigerantes, sucos de caixinha e de po, etc.
Sio produtos que apresentam muito sal, aguicat, gorduras ruins e poucos nutrientes necessarios para a saude.

Atente para o consumo de carne vermelha e processada

Diminua o consumo de carne bovina durante a semana. Evite comer carnes processadas como presunto,
mortadela, peito de peru, salame, salsichas e lingliigas, pois possuem grande quantidade de sal, conservantes,
corantes e gorduras de md qualidade.

Coma com regularidade e distribua as quantidades entre as refeigoes
Evite ficar muito tempo sem comer para nio exagerar em uma unica refei¢io. Por exemplo, coma uma fruta
no meio da manha para nio fazer um “pratio” na hora do almogo.

Tente fazer pelo menos uma refei¢iao do dia na companhia de amigos ou familiares
O convivio social no momento da refeigdo favorece o comer com regularidade e atengio, ¢ estimula a
introdugio de novos alimentos na dieta.

Beba dgua aolongo do dia
O bom funcionamento do nosso corpo depende de dgua. Dica: beba AGUA! Evite refrigerantes e sucos de
caixinha ou pé.

Mastigue bem os alimentos
Este cuidado facilita a digestéo e ajuda o nosso corpo a usar melhor os nutrientes.




