1. Faca de 5 a 6 refeicoes por dia. Mantenha horarios
regulares.

Faca lanches saudaveis entre as principais refei¢des (café da
manha, almogo e jantar), equilibrando o consumo alimentar
durante o dia, evitando os longos periodos sem se alimentar e
também o consumo excessivo nas grandes refeicbes. Esta
atitude ajuda na manutencao do peso saudavel.

2. Aumente e varie o consumo de frutas,
legumes e verduras.

Sao alimentos ricos em vitaminas, minerais e
fibras, além de deixar as refeicbes mais
coloridas e apetitosas! Consuma pelo menos
5 vezes ao dia, sugestdes: salada de folhas e legumes cozidos
no almoco e jantar, frutas do café da manha, nos lanches entre
as refeicGes ou como sobremesa.

3. Escolha alimentos ricos em fibras

As fibras ajudam na fungdo digestiva e na reducdo do
colesterol. Além das frutas, legumes e verduras, consuma
regularmente feijao e inclua na alimentacao cereais integrais,
como aveia, linhaga, soja, cevada, pdes integrais e arroz
integral.

4. Reduza o consumo de sal

O sal contém sédio, que quando consumido em
excesso pode aumentar a presséo. O, sddio estad em
enlatados, temperos (caldos co ados, shoyu,
catch-up, mostarda), salgadinh butidos (presunto,
mortadela, salame e similares). mos evitar o consumo
excessivo desses alimentos e re@lizir a adi¢do de sal no
preparo da comida. Par,

valor das especiarias, como a salsa, cebolinha verde,

coentro, cebola, alho.

5. Evite os alimentos ricos em agucar

O acglcar bem como os refrigerantes, balas, doces e similares,
contém muitas calorias e nenhum nutriente. O

.: \L seu consumo excessivo pode levar a doencas

a como carie dental, obesidade, diabetes e
doencas do coracao. Por isso a ingestdo desses

alimentos deve ser moderada em todas as fases da vida.

6. Diminua o consumo de gordura
A reducdo no consumo de gordura é
outra medida para a prevengao de
doencas cronicas. Prefira leite
desnatado e derivados com baixo

teor de gordura, carnes magras, evite frituras e alimentos
prontos que contém gordura vegetal hidrogenada (veja nos
rétulos).

7. Evite o fumo e as bebidas alcoélicas

O cigarro traz maleficios a saude, podendo
causar diversas doengas como arterosclerose,
derrame, infarto e cancer. O consumo de
bebidas alcodlicas pode ser prejudicial a saude,
associando-se também com o aumento do colesterol. Prefira
0s sucos naturais e adote um estilo de vida saudavel.

8. Aprecie sua refeicao. Coma devagar!

Nao é recomendado comer assistindo televisao, pois a
tendéncia é alimentar-se em quantidade maior do que o
negessario. O ideal é comer devagar, mastigando bem e
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9. Faca atividades fisicas

A atividade fisica d& mais disposi¢do e auxilia no processo de
emagrecimento, alivia o stress e ajuda a aumentar a auto
estima. As atividades podem ser orientadas como natacao,
atividades em academias, ou livres como optar pela escada ao
invés do elevador, deixar o carro em casa e ir a pé, ou descer
um ponto de 6nibus antes ou depois do trabalho e continuar
andando. Escolha a sua atividade e saia do sedentarismo.

10. Mantenha um peso saudavel

Manter um peso saudavel ao longo da vida ajuda a evitar
doencas cronicas como diabetes e hipertensdo. Nao é
recomendada a pratica de dietas da moda para emagrecer,
pois podem causar compulsdo alimentar e o efeito sanfona
(emagrecer e engordar muito em um tempo curto) que
prejudica o coracao. A perda de peso deve ser orientada por
profissionais da saiude e a melhor forma é através da
reeducacao alimentar, com pequenas mudangas no estilo de
vida. Uma alimentacdo equilibrada, na quantidade adequada
para a sua saciedade é a chave para ter e manter um peso
saudavel.
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