Dicas Praticas para
Nutricao E quilibrada

Uma alimentacdo saudavel e equilibrada é essencial para o nosso bem-
estar fisico e mental. Aqui estdo algumas dicas praticas para vocé

incorporar uma nutricao balanceada em seu dia a dia.
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Diversifigue sua dieta

Variedade de Alimentos

Inclua uma variedade de
alimentos em suas refeicoes.
Cada alimento tem uma
combinacao unica de
nutrientes. Ao diversificar,
VOCE garante a ingestao de
uma ampla gama de
nutrientes essenciais.

Beneficios da
Diversidade

Uma dieta diversificada ajuda
a fornecer ao corpo todos os
nutrientes necessarios para
um funcionamento saudavel.
Isso inclui vitaminas,
minerais, proteinas,
carboidratos e gorduras
saudaveis.

E vite a Monotonia

Comer 0s mesmos alimentos
repetidamente pode levar a
deficiéncias nutricionais e
tornar a alimentacao
monotona. Experimente
novos alimentos e receitas
para manter sua dieta
interessante e nutritiva.



Evite Processados

Alimentos processados geralmente contém
altos niveis de sodio, aclucar e gorduras
nao saudaveis. Prefira alimentos frescos e
naturais sempre que possivel.

Leia os Rotulos

Ao comprar alimentos processados, leia
atentamente os rotulos para identificar
ingredientes e aditivos que podem ser
prejudiciais a sua saude.

Prefira Alimentos Naturais

Beneficios dos Naturais

Alimentos naturais, como frutas, vegetais,
graos integrais e proteinas magras, Sao
ricos em nutrientes essenciais e fibras.
Eles ajudam a manter uma dieta
equilibrada e saudavel.

Cozinhe em Casa

Cozinhar suas proprias refeicbes com
ingredientes frescos € uma 6tima maneira
de garantir uma alimentacdo mais
saudavel e equilibrada.



Inclua Frutas e Vegetais
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Vitaminas

Frutas e vegetais sao

ricos em vitaminas
essenciais para o
bom funcionamento
do organismo.
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Minerais

Eles também
fornecem minerais
importantes, como
calcio, ferro e
magnesio.

Fibras

As fibras presentes
nesses alimentos
ajludam a manter o
sistema digestivo
saudavel.
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Antioxidantes

Frutas e vegetais
contém antioxidantes
gue protegem as
células do corpo
contra danos.
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Escolha Graos Integrais

Fibras

Graos integrais, como arroz
integral e pao integral, sao
ricos em fibras.

Saciedade

As fibras ajudam a manter a
sensacao de saciedade por
mais tempo.

Nutrientes

Eles também fornecem uma
variedade de nutrientes

essenciais.



Mantenha-se Hidratado

Importancia da Agua

A agua é essencial para todas as funcdes do
corpo. Ela ajuda a regular a temperatura,
transportar nutrientes e eliminar residuos.

Beneficios da Hidratacao

Uma boa hidratacdo melhora a concentracao,
a energia e o funcionamento geral do
organismo.

Quantidade Recomendada

Beba pelo menos 8 copos de agua por dia
para manter-se bem hidratado.

Outras Opcoes

Alem da agua, vocé também pode se hidratar
com chas, sucos e sopas.



R efeicdes Equilibradas

1 — Proteinas

Inclua fontes de proteina magra, como carnes, peixes, ovos e legumes, em
suas refeicoes.

) ——— (Carboidratos

Opte por carboidratos complexos, como graos integrais, para fornecer
energia de longa duracao.

Gorduras Saudaveis
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Consuma gorduras saudaveis, como as encontradas em azeite, abacate e
nozes.




Dicas Adicionals

Planeje suas refeicOes
Coma devagar
Ouca seu corpo

Seja paciente

Isso ajuda a garantir que vocé tenha opcoes

saudaveis disponiveis.

Mastigar bem os alimentos ajuda a melhorar a
digestao e a sensacao de saciedade.

Preste atencdo aos sinais de fome e
saciedade para evitar comer em excesso.

Mudar habitos alimentares leva tempo, entao
seja paciente e persistente.



