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Projeto promovendo saude e
qualidade de vida
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A promocao da alimentacao adequada
e saudavel é um passo importante
para a prevencao das doencas
cronicas nao transmissiveis.

Nesse sentido o Ministério da Saude orienta a
adoc¢do dos 10 passos para Alimentacao
Sauddvel de Adolescentes.

Fonte: https://www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S1413-
81232014000501589&5Ing=en&nrm=iso




Passo 1:
Faca pelo menos 3 refeicoes e 2 lanches
saudaveis por dia.
Nao pule as refeicoes.
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Procurar um profissional nutricionista! Ele é
uma fonte de conhecimento confiavel sobre
alimentacao e saude. Qualificado para te
ajudar a melhorar sua qualidade de vida
através da alimentacao.




Manter uma alimentacao equilibrada e
variada, abarcando todos os grupos
alimentares, sem exagero, nem escassez.




Fique atento a alguns sinais que podem
indicar transtorno alimentar:

- Preocupacao excessiva com 0 peso.

- Medo exagerado em ganhar ou perder
peso.

- Frequente questionamento sobre sua
aparéncia.

- Ingestao excessiva ou privacao de
alimentos/refeicoes.

- Baixa autoestima.
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Passo 2:
Inclua diariamente 6 porcoes do grupo dos
cereais e tubérculos, como as batatas e

raizes, como a mandioca nas refeicoes. Dé
preferéncia aos graos integrais.
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Sao exemplos de porcoes:

4 colheres de sopa de arroz. %ﬁ (’ ‘
3 2 colheres de sopa de massa. fé&

2 fatias do pao de forma integral ou 1 \§ - /
unidade de pao francés (preferencialmente &&"'/

integrais).
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Passo 3:
Coma diariamente pelo menos 3 porcoes de
legumes e verduras como parte das refeicoes e
3 porcoes ou mais de frutas.
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Passo 4:
Coma feijao com arroz todos os dias ou, pelo
menos, 5 vezes por semana.

Além das diversas variedades de feijao, também fazem
parte desse grupo a lentilha, grao de bico, ervilha e
soja. Pelo fato de terem um alto valor nutricional sao
capazes de prevenir doencas cardiovasculares,
hepaticas e 6sseas.




Consuma diariamente 3 porcoes de leite e
derivados e 1 porcao de carnes, aves, peixes ou
ovos. Retirar a gordura aparente das carnes e a
pele das aves antes da preparacao.




T
i S

Bebidas lacteas e iogurtes adocados e adicionados de corantes e
saborizantes sao alimentos ultraprocessados e, como tal, devem ser
consumidos com moderacao.

Para os individuos que possuem algum desconforto ao ingerir o
leite e seus derivados, ou doencas relacionadas a alimentacao
o recomendado é procurar um nutricionista para ajudar nas
escolhas alimentares deste grupo e realizar o tratamento
adequadamente.




Consuma, no maximo, 1 porcao por dia de o6leos
vegetais, azeite, manteiga ou margarina. Fique
atento aos rotulos dos alimentos e escolha aqueles
com menores quantidades de gorduras trans.




Ao consumir alimentos processados e ultraprocessados, fique
atento a listagem dos ingredientes, pois muitas vezes
encontramos nomes de alimentos que nao sao usualmente
utilizados em preparacoes culinarias, como por exemplo:
gordura vegetal hidrogenada e 6leos interesterificados.
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Passo 7:
Evite refrigerantes e sucos
industrializados, bolos, biscoitos doces e
recheados, sobremesas e outras
guloseimas.




Passo 8:

Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da
mesa. Evite consumir alimentos industrializados com muito
sal (s6dio) como hamburguer, charque, salsicha, linguica,
presunto, salgadinhos, conservas de vegetais, sopas,
molhos e temperos prontos.




Priorize alimentos in natura ou minimamente processados para
compor seus lanches, pois eles fornecem energia ao organismo
e sao o6timas fontes de vitaminas, minerais e fibras.




Passo 9:
Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de
agua por dia.

Os seres humanos sao capazes de regular de
maneira eficiente o balanco diario de agua, de
modo que, ao longo do dia, a quantidade ingerida
corresponda a agua que foi utilizada ou eliminada
pelo corpo.




A agua que ingerimos deve vir predominantemente do
consumo de agua como tal e da agua contida nos
alimentos e preparacoes culinarias.
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Passo 10:

Pratique pelo menos 30 minutos de atividade fisica
todos os dias e evite as bebidas alcoodlicas e o
fumo. Mantenha seu peso dentro dos limites
saudaveis.

Busque fazer pequenas pausas durante o dia e pratique
alguma atividade fisica ou esporte que mais gosta, como
futebol, volei, caminhadas, corrida e bicicleta. Convide
alguém da familia ou um amigo para compartilhar esse
momento com vocé e veja o quanto se movimentar pode ser
prazeroso!




