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ALIMENTACAO SAUDAVEL

* Realize de trés a seis refeicdes durante o dia.
« Ndo pule as principais refeicdes (café da manhd, almoco e jantar).
* Beba pelo menos dois litros (seis a oito copos) de dgua por dia.
* Inclua diariamente o consumo de alimentos do grupo de cereais (arroz, milho, trigo, pdes
e massas), tubérculos (batatas) e raizes como a mandioca/macaxeira/aipim nas refeicdes.
- D& preferéncia aos grdos integrais e aos alimentos na sua forma mais natural.
« Consuma diariamente legumes, verduras e frutas.
- Prefira legumes, verduras e frutas da estacdo e crus.
» Feijdo com arroz é uma 6tima op¢do — sdo fontes de proteina e carbohidrato.
- O feijdo pode ser substituido por soja, 0 grdo-de-bico, ervilha seca e
lentilha, que podem ser cozidos e usados também em saladas frias.
» Procure consumir diariamente leite e derivados, carnes, aves, peixes ou ovos.
- Dé preferéncia para carnes magras.
- Retire a gordura aparente das carnes e a pele das aves antes da preparagdo.
» Evite consumir embutidos (como linguicas, salsichas, salames e mortadelas).
* Reduza a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da mesa.
- Evite consumir alimentos industrializados com muito sal (sédio) como
hambdrguer, charque, salsicha, lingliica, presunto, salgadinhos,
conservas de vegetais, sopas, molhos e temperos prontos.
- Utilize temperos como cheiro verde, alho, cebola e ervas frescas
e secas ou suco de frutas, como limdo, para temperar e valorizar
0 sabor natural dos alimentos.
* Reduza a quantidade de 6leo no preparo de alimentos.
- D& preferéncia ao preparo de assados, cozidos, ensopados e grelhados.
« Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos doces e recheados,
sobremesas doces e outras guloseimas como regra da alimentacdo.
- Prefira bolos, pdes e biscoitos doces preparados em casa, com
pouca quantidade de gordura e aclicar, sem cobertura ou recheio.




* Reduza a ingestdo de dlcool: bebidas alcodlicas sdo caldricas.
* Evite 0 consumo de alimentos ultraprocessados como biscoitos
recheados, “salgadinhos de pacote”, refrigerantes e “macarrdo instantaneo”.
* Evite “beliscar” nos intervalos entre as refeicGes.
« Desenvolva, exercite e partilhe habilidades culindrias e receitas.
-Vocé podera descobrir receitas praticas, saborosas e de baixo custo.

ESTILO DE VIDA E ATIVIDADE FiSICA

* Se possivel, exercite-se sempre com orientagdo profissional.

« Faca um lanche leve 30 minutos antes de praticar a atividade fisica.

« Escolha atividades que vocé goste, assim € mais fdcil de manter a P
rotina. Exemplos: dancar, caminhar, andar de bicicleta, nadar e fazer

hidrogindstica.

« Comece devagar e aumente gradativamente o tempo do exercicio.

ADESAO MEDICAMENTOSA

* Lembre-se de tomar os medicamentos diariamente e no horario certo.

* Crie estratégias para te ajudar a lembrar (lembretes na geladeira, no celular,
colocar o medicamento em local facilmente visualizado... entre outras)

« Se seu problema de satide estd controlado, étimo! E sinal que o
tratamento esta dando certo, entdo, continue!

5d0 0s medicamentos que mantém a pressdo, a diabetes e
qualquer outro problema de sadde controlado.

« Nunca interrompa o tratamento por conta prépria, independente
do motivo. Mantenha o uso constante.

« Lembre de renovar os medicamentos antes de acabar.

« Em caso de ddvidas sobre como e quando tomar ou administrar os
medicamentos, procure sua unidade de saude.
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