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Apostila : Alimentacado saudavel



Roda dos

alimentos =
porato sauddavel

Cada alimento contém
guantidades e tipos de
nutrientes diferentes,
nenhum alimento e
completo.
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VOCE MERECE UMA ALIMENTAGAO COM EQUILIBRIO € SABOR
Confira como montar um prato saudavel:

Carnes,
QUEIj0S OU OVOS

frutas e
Hortalicas o o
(saladas e o NN s _
refogacos] [ R T Z e -

SeS! Alimentacs: salde et qualidade
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0ara suas refeicoes dian /



Grupos de Alimentos

Frutas — fornecem energia, fibras, vitaminas
e minerais — 3 a 5 porc¢oes diarias.

Hortalicas — fornecem energia, fibras,
vitaminas e minerais — 3 a 5 porg¢des diarias.

Cereais e derivados — fornecem energia,
fibras, vitaminas e minerais —4 a 11 porgdes
diarias.

Leguminosas — fornecem proteina vegetal,
minerais e vitaminas — 1 a porgdes diarias.

Carne, pescado e ovos — 1,5 a 4,5 porcoes
diarias — fornecem proteina, minerais e
vitaminas.

Leite e derivados — 2 a 3 por¢des- fornecem
proteina e minerais.

Gorduras e 6leos — 1 a 3 por¢des diarias —
fornecem energia, vitaminas e minerais.

Agua - solvente.

Atencao: o tamanho da porcao depende do peso, altura, sexo e atividade fisica da pessoa.




Responda as questdes e classifique conforme escala abaixo.

MARQUE OS PONTOS PARA CADA ITEM

Ao final, some os pontos e confira as recomendagdes de acordo com o
perfil

A . quase
Vocé.... nunca  asvezes sempre
sempre

...inclui frutas e sucos naturais 0 1 2 3
em sua alimentacdo didria
...inclui verduras e saladas
verdes em sua alimentagao 0 1 2 3
diaria
... evita ingerir alimentos
gordurosos (carnes gordas, 0 1 2 3
frituras, salgadinhos)
...evita ingerir alimentos

g : 0 1 2 3
defumados ou com muito sal
...faz suas refeicées em local
calmo, saboreando os 0 1 2 3

alimentos

...toma café da manha
completo (ndo so café preto 0 1 2 3
com pao)

Confira seu perfil (alimentac¢ao saudavel)

0 a 6 pontos: Fique ALERTA seus habitos alimentares ndo parecem
saudaveis. A falta de variedade e qualidade em sua refeicbes pode
resultar em sérios problemas para sua saude. Identifique quais sdo os
excessos ( sal, doces, gorduras) e quais sdo suas caréncias ( frutas,
verduras, café da manha completo).

Faca pequenas mudanc¢as com muita calma para saborear os alimentos.

7 a 12 pontos: Sua alimentagdo parece SABOROSA, mas vocé pode torna-
la mais saudavel! Experimente "adogar" seus lanches com frutas e
estimular seu paladar comegando as refei¢des pelas folhas verdes.

Aos poucos vocé pode reduzir a quantidade de alimentos caléricos e
aumentar a quantidade de alimentos ricos em nutrientes.

13 a 18 pontos: PARABENS, sua alimentag3o parece COLORIDA E
SABOROSA!!! Além de aproveitar a variedade de sabores em seus habitos
alimentares. A combinagdo de fibras, vitaminas e minerais podem ajuda-lo
a prevenir o envelhecimento precoce, cancer e outras doengas.

Aproveite para comegar seu dia com um delicioso e variado café da
manha.



SALADA NUTRITIVA

Ingredientes

Quantidades

Alface americana

1pé

Ricota fresca em cubos
Abacaxi em cubos

200gr
1/2 unidade

Castanha -do-brasil picada

100 gr

Folhas de manjericdo picada
Maca vermelha em fatias

1 colher (sopa)
1 unidade

Molho de alho

1 colher {chd)

Suco de lim3o
Azeite de oliva

1/2 xicara (cha)
4 colheres (sopa)

Salsa picada

1 colher (sopa)

Sal
—_— ]

Modo de preparo:

1 colher (chd)

Higienize a alface e corte em cubos, Coloque em
Uma saladeira cobrindo o fundo. Distribua os
outros ingredientes: ricota, abacaxi, castanhas,
Manjericdo.Decore com as fatias de macs. Para o
molho, misture todos ingredientes, mexa beme

distribua sobre a salada.




N&o faca dieta,
MUDE seus habitos.

| Apaixone-se também por uma
"~ | alimentacdo sauddavell







