Como Praticar a
Alimentacao
Saudavel

Praticar a alimentacdo saudavel envolve fazer escolhas conscientes
sobre o que comer e quanto comer. Comece fazendo pequenas
mudancas, como adicionar mais frutas e vegetais a sua dieta, trocar
graos refinados por integrais e limitar o consumo de alimentos

processados.
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Refeicdes Equilibradas

Proteinas

Inclua proteinas magras,
como carnes, ovos, legumes
e laticinios, em suas
refeicOes. As proteinas
ajudam a construir e reparar
os tecidos do corpo.

Carboidratos

Escolha carboidratos
integrais, como arroz integral,
pao integral e aveia. Eles
fornecem energia e fibras
importantes para a saude.

Gorduras Saudaveis

Inclua gorduras saudaveis,
cComo azeite, abacate e
nozes. Elas s&o essenciais
para a absorcéo de vitaminas
e o funcionamento do
cérebro.



Atencao as Porcoes

1 Coma Devagar

Comer devagar ajuda a sentir-se mais
satisfeito e evita 0 consumo excessivo de
alimentos.

3 Evite Lanches Excessivos

Limite o consumo de lanches entre as
refeicOes para manter um equilibrio
alimentar.

Sirva Porcdoes Menores

Srva por¢cdes menores em seus pratos
para evitar comer além da saciedade.

Beba Agua

Beba agua regularmente para manter-se
hidratado e evitar confundir fome com
sede.
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Papel na Saude

A alimentacdo saudavel desempenha um
papel crucial na manutencao da saude e
prevencao de doencas.

Mais do que uma Dieta

A alimentacao saudavel é mais do que
apenas uma dieta; &€ um estilo de vida que
deve ser adotado.

Alimentacao Saudavel como Estilo de
V

Aumento de Energia

Ao fazer escolhas alimentares conscientes,
podemos aumentar nossa energia e melhorar

nossa qualidade de vida.

Pequenas Mudancas

Lembre-se, cada pequena mudanca conta!
Comece fazendo pequenas alteracbes em
sua dieta.



Beneficios da Alimentacao Saudavel
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Saude
Cardiovascular

Uma dieta equilibrada
ajuda a manter o
coracao saudavel e
reduzir o risco de
doencas cardiacas.
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Funcao Cognitiva

Alimentos nutritivos
podem melhorar a
funcao cerebral e a
capacidade de
concentracao.
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Controle de Peso

Uma alimentacao
saudavel e
equilibrada pode
ajudar a manter um
peso saudavel.
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Energia e
Disposicao
Uma dieta nutritiva
fornece energia e

ajuda a melhorar a
disposicao geral.



E tapas para Comecar

Avalie seus Habitos

Comece analisando seus habitos alimentares
atuais e identificando areas que precisam de
melhoria.
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Planeje suas Refeicdes

Planeje suas refeicbes com antecedéncia
para garantir que vocé faga escolhas
saudaveis.

Faca Pequenas Mudancas

Introduza pequenas alteragdes em sua dieta,

como adicionar mais frutas e vegetais.




Dicas Adicionais

Leia os R otulos

Leia atentamente os rotulos
dos alimentos para entender
a composicao e evitar
iIngredientes indesejados.

Experimente Novos
Alimentos

Experimente novos alimentos
saudaveis para expandir seu
repertdrio culinario e obter
mais variedade de
nutrientes.

Envolva a Familia

Envolva sua familia no
processo de adocao de uma
alimentacao saudavel,
tornando-o um esforco
coletivo.



Conclusao

Pequenas Mudancas
Estilo de Vida
Beneficios

Comecar Agora

Cada pequena mudanca em sua dieta conta
para uma vida mais saudavel.

A alimentacdo saudavel é mais do que uma
dieta, € um estilo de vida a ser adotado.

Uma alimentacéo saudavel traz beneficios
para a saude, energia e qualidade de vida.

Nao espere, comece a fazer escolhas
alimentares mais conscientes hoje mesmo.



