A INFLUENCIA DA NUTRICAO NA
QUALIDADE DE VIDA

A alimentacdo tem mudado o seu significado
para o ser humano ao longo dos anos, bem
como tem orientado e demarcado cada etapa do
processo civilizatério. Com o avango do
conhecimento cientifico, o alimento, que antes
era relacionado essencialmente a subsisténcia e
manutencdo da espécie, passou a ser
reconhecido como de importancia nutricional.
Tornou-se preciso adquirir, por meio dos
alimentos, todos os nutrientes necessarios, nas
quantidades e propor¢des corretas, para a
manutencdo das diversas funcdes do corpo.
Assim, o alimento deixou de ser “combustivel”
e passou a atuar diretamente na manutengdo da
saide. O homem tem uma importante relacio
emocional e social com o alimento. Porém, o
que vemos hoje em nossa sociedade é o
alimento como algo “ameacador”, pois em meio
a industrializacdo nos foi imposto alimentos
enlatados, congelados, pré-cozidos, prontos,
fast-food. E € neste momento que o
nutricionista mostra que no mundo em que
vivemos hoje, ainda é possivel mantermos uma
alimentacdo equilibrada, pois o alimento deve
ser algo sauddvel e a0 mesmo tempo prazeroso.
Buscando sempre a manutencdo da saude e
promocgao da qualidade de vida.

OS 10 MANDAMENTOS DA BOA
ALIMENTACAO !!

1:Mastigue bem os alimentos para ajudar em
sua digestdo;

2: Distribua os alimentos em 3 refeicdes
principais (café da manha, almogo e jantar) e
2 ou 3 lanches intermedidrios denominados
colacdo , lanche da tarde e ceia de acordo
com a sua necessidade. Procure manter
horérios regulares, coma a cada 3 horas.
Quando vocé realiza 5- 6 refeicdes didrias,
evita a fome, favorece a manutengdo do peso
e os niveis de glicose sanguinea;

3: “Tome no MINIMO 2 litros de dgua por
dia, seu organismo agradece ;

4: Consuma gorduras com moderacdo. O
consumo em excesso pode aumentar 0O risco
de doencgas cardiovasculares;

S5: Consuma doces e aglcares com
moderacio;

Eonsum? ¥itaminas
esporadicamente Miltiplas
Arroz
Carne Branco,
WVerrnelha, E:::j;ta
Manteiga 4
e Massas
Doces
Al Alcool em
Suplemento de Cal_cm moderagcio
1 a2 wezes por dia
Peixes, Aves, Ovos
0 a2 wezes por dia
Legurnes, Oleaginosas - 1 a 3 wezes por dia
“egetais Frutazs

(em abundincial 2 a3 wezes pordia,

Oleas Vegetais [azeite de
oliva, canola, soja, milho,
girassol, amendaim & outros)

Alimentos Integrais
(na maioria das refeigiesz]

Exercicios didrios e controle de peso

Piramide Alimentar Funcional. Walter C. Willett.
6: Prefira alimentos “in natura” aos
industrializados;

7: Cuidado com os alimentos diet e light.
Leia atentamente os rétulos;

8: Evite o consumo de alcool e cafeina;

9: Acrescente fibras a sua alimentacdo didria,
através do maior consumo de frutas, legumes,
verduras cruas, farelos integrais... “ Dieta rica
em fibras € sinal de intestino saudavel”;

10: Coma diversos tipos de alimentos. A
alimentacdo variada é importante para a
manutencdo da saide. Quanto mais colorida é
a sua alimentacdo, mais sauddvel ela é. A
escolha variada de frutas, legumes, verduras,
carnes € massas garantem o consumo de
diversos nutrientes e evita a monotonia
alimentar.

“Escolha uma dieta variada com alimentos
de todos os grupos da piramide”
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