HABITOS ALIMENTARES E
ESTILO DE VIDA SAUDAVEIS




O QUE E SAUDE ?

"Saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e

social, e nao apenas a auséncia de doenca ou enfermidade."
(OMS)

Passos para se obter uma vida saudavel:

Boa alimentacao: que supra as necessidades de nosso
organismo

Exercitar o corpo: praticar atividade fisica, trabalhar, se mexer

Exercitar a mente: ter metas e objetivos, respeitar a si mesmo



HABITOS ALIMENTARES SAUDAVEIS

Dieta com variada oferta de alimentos que traga saude e prazer
Consumo em quantidade adequada e qualidade
Respeitar os horarios de cada refeicao

Consumo de pelo menos 5 por¢goes de frutas ou vegetais frescos por
dia ( OMS: 5 ao Dia)

Inclusao de alimentos na dieta com acoes especiais
Uso integral de determinados alimentos

Cozimento, armazenamento e higiene adequados
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CEREAIS ,GRAOS, TUBERCULOS E RAIZES

Ricos em carboidratos sao nossa principal fonte de energia.

- Possuem fibras soluveis que reduzem os niveis de colesterol e
gordura em nosso organismo: FARELO DE AVEIA - beta glucanas

- Possuem fibras insoluveis que auxiliam na formacao das fezes e na
sua eliminacao: PAES INTEGRAIS, FARELOS, GRAOS INTEIROS

- LINHACA: rica em 6mega 3 (acido graxo essencial), reduz o
colesterol ruim (LDL) e aumenta o colesterol bom (HDL) além de auxiliar
na fungao intestinal (DOURADA X PRETA)

- ARROZ: possui um aminoacido essencial que, em conjunto com o
feijao se torna uma proteina completa

OBS: para a fibra funcionar é preciso ingerir agua



FRUTAS

Possuem vitaminas e minerais que protegem nosso organismo
contra viroses alem de fibras

- Funcao antioxidante das frutas combate o envelhecimento
precoce: laranja (vitamina C), castanha do Para (selénio)

- Controle de variacoes nos niveis de colesterol: oleaginosas
(nozes, castanhas, améndoas)

- Protecao do coracao: suco de uva concentrado (flavonoides
e resveratrol) — reduz a oxidacao do LDL, desgaste inflamatério.

- Pectina do morango: fibra com apelo funcional — funcao
intestinal



HORTALICAS

Possuem vitaminas e minerais que protegem nosso organismo
conftra viroses alem de fibras insoluveis que facilitam o transito
intestinal

- BRASSICAS: protecdo contra CA e problemas cardiacos

- ALCACHOFRA: protetora do figado, controle do colesterol,
combate a obesidade (pré-biético)

- ALHO: alicina, controle de variacoes nos niveis de
colesterol:

- GENGIBRE: antiemética (gravidas), estimulante do sistema
imune, TPM



Ervas: Cha verde — vitamina C e E, reduz oxidagao do colesterol
Angélica — calmante, estdmago, antiinflamatoéria, expectorante
Alecrim — diurético, trato respiratério, CA, detoxificante
CAMOMILA: antifungica e antimicética, TGI, calmante

CAVALINHA: acao diurética (TPM),
protetora do figado, anticonvulsivante, antibacteriana, antifungica

HORTELA: efeito laxativo, reduz flatuléncia, protetora do figado, sono,
CA, antibacteriana, antifungica

*CANELA: TGI, analgésica, antimicoética, antiinflamatoria,
hipoglicemiante




LEITE E PRODUTOS LACTEOS

Ricos em calcio e proteinas que fortalecem os ossos e 0s
musculos

- Probiodticos: Lactobacillus acidophilus: agem no
equlibrio bacteriano, reduzem o colesterol, CA, reduz diarréia,
controle da constipacao.(leite fermentado e iogurte)

- Fortalecimento dos ossos e dentes
- Desenvolvimento na infancia

- Previne desgaste e ma formagao ossea




CARNES E OVOS

Ricos em minerais como o ferro e fonte de proteinas

- Omega 3: SALMAO, ATUM, CAVALA e SARDINHA -
combatem a HAS, controle de dislipidemias, auxilio no controle
glicémico (resisténcia a insulina), redugao dos niveis séricos de
trigliceridios, efeito antiinflamatorio.

- Fortalecimento dos ossos e dentes
- Desenvolvimento na infancia

- Previne desgaste e ma formagao 6ssea

- Reduz risco de doencas cardiovasculares



LEGUMINOSAS

Ricos em vitaminas e minerais, além das fibras.

- SOJA: Rica em isoflavonas, atuam no controle das
dislipidemias, aumenta o HDL, rica em vitamina E que é
antioxidante, proteina de alto valor biologico, efeito
antitrombatico.

- Substituta da carne e do leite em dietas vegetarianas, e
periodos de diarréia

- FEIJAO: combinado com o arroz forma uma proteina
completa



OLEOS E GORDURAS

Formacao celular e membranas (neurénios)

- AZEITE: auxilio no controle das dislipidemias,
antioxidante, resisténcia insulinica, rico em vitamina E.

- Boas fontes: vegetais — auséncia de colesterol

- GORDURA TRANS: encontrada em sorvetes, cremes e
biscoitos confere textura cremosa ou crocante - PERIGO

- CARNES GORDAS: risco ao coracao



ACUCARES E DOCES

Fornecimento de energia rapida
- A(;L'JCAR: refinado ou mascavo, fornecem a mesma caloria

- GULOSEIMAS: corantes que causam alergias e até CA renal
em criangas

- Excesso de doces: aumento da glicemia (Diabetes), aumento
de triglicerideos (problemas cardiovasculares, ganho de peso)

- Podem ser substituidos por frutas secas ou assadas

- CHOCOLATE: meio amargo contém reducao de gordura e
acucar, e a substancia que gera prazer continua presente



ATIVIDADE FiSICA

Reduz risco de doencas cardiovasculares
Reduz niveis de colesterol e triglicerideos
Aumenta resisténcia a doencas

Auxilio na reducéao de peso

Auxilio no tratamento da depresséao



DIETA CELIACA

Pobre em fibras
Rica em lipideos
Pobre em calcio (na intolerancia)

ALTERNATIVAS

- Uso de alimentos funcionais
- Inclusao de fibras dos vegetais (frutas, hortalicas)
- Boas fontes de proteina (carnes magras, leite desnatado, soja)

-Pratica de atividade fisica



ALIMENTO PARA A ALMA

Ter metas

Ter objetivos

Investir em si mesmo
Aproveitar os bons momentos
Nao perder boas oportunidades
Respeitar seu limite

Ser fiel a si mesmo



