ALIMENTACAO SAUDAVEL
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Cuidados que melhoram a qualidade de
vida e aumentam a longevidade
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Mais informacoes:
R www.saudenaval.mar.mil.br



Uma alimentacao saudavel melhora a qualidade de
vida e aumenta a longevidade. A alimentacao
equilibrada, rica em nutrientes e controlada em
calorias previne ou retarda doencgas como diabetes,
obesidade, hipertensao e cancer.

Recomendacoes

@® Procure fazer de 5 a 6 refeicoes por dia em
horarios regulares;

@® Mastigue bem os alimentos e coma com
calma;

@ Priorize ervas e temperos naturais. Substitua o

sal e os temperos industrializados por alho,
cebola, salsa, cebolinha, alecrim, cominho,
louro, coentro, manjericao e orégano;

Evite o consumo de acUcar e doces em geral.
Substitua-os pelo agUcar demerara ou masca-
vo ou adocante natural (Stévia);

Consuma frutas diariamente, mas nao exage-
re, 3 a 5 porcoes por dia é o recomendado;

Prefira pao, biscoito, arroz, macarrao e massa
nas versoes integrais;

Evite alimentos ricos em gordura saturada e
colesterol (ex.: linguica, bacon, carnes gordas,
manteiga, creme de leite, mortadelal e ricos
em gordura trans (ex.: margarina, chocolates,
biscoitos recheados);

Substitua o leite e os laticinios integrais pelos
desnatados. Prefira os queijos brancos (minas,
cottage e ricota);

Na preparacao dos alimentos, priorize as
formas cozida, grelhada ou assada, evitando
frituras;

Evite o consumo de bebidas alcoolicas e refri-
gerantes;

@ Com relagdo aos sucos, fuja das versoes

industrializadas:

@ Calcule a quantidade ideal de agua que vocé

deveria beber todo dia. Multiplique o seu peso
em kg por 35 para obter o resultado em ml de
agua. Exemplo: 70 kg X 35 = 2450 ml ou 2
litros e 450 ml de agua por dia.

® fuja das dietas milagrosas, que prometem

perda de peso rapida por meio de uma
alimentacao desequilibrada. Cuidado também
com os excessos na alimentacao nos finais de
semana;

@ Pratique atividade fisica regularmente, se nao

houver contraindicacao médica; e

@® Busque alimentos na forma mais natural

possivel. Desembalar menos e descascar mais
& uma excelente dica.
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