Saude Naval

Uma dimentacdo saudavel melhora a quaidade de vida e
aumenta a longevidade. A dimentacao equilibrada, rica em ”

nutrientes e controlada emcalorias previne ou retarda doencas
como diabetes, obesidade, hipertensao e cancer.

Procure fazer de 5 a 6 refeigdes por dia em hordrios regulares;

\

Mastigue bem os dlimentos e coma comcalimg;

Priorize ervas e temperos naturais. Substitua o sal e os temperos industriali-
Zados por aho, cebola, salsa, cebalinha, alearim, cominho, louro, coentro,
manjericdo e orégano;

@® Eite 0 consumo de aglicar e doces em gerdl. Substitua-os pelo aglicar
demerara ou mascavo ou adocante natural (Stévia);

@® Consuma frutas diariamente, mes ndo exagere, 3 a 5 porgdes por dia é o
recomendado;

I Pref ra pao, biscoito, arroz, macarrao e messa nas Versoes integrais;

Bvite alimentos ricos em gordura saturada e colesteral (ex: linguica, bacon,
canes gordas, manteige, aeme de lete, mortadela) e ricos em gordura
trans (ex: margaring, chocolates, biscoitos recheados);

@ Substituaoleite e oslaticinios integrais pelos desnatados. Pref ra os queijos
brancos (minas, cottage ericota);

@® Napreparacao dos alimentos, priorize as formes cozida, grelhada ou assada,
evitando frituras;

® Eiite 0 consumo de bebidas alcodlicas e refrigerantes;




