10 dicas para uma
Alimentacao Saudavel

1.Tomar todos os dias o pequeno-
almoco;

2.Comer varias vezes ao dia, pelo
menos de trés em trés horas;

3.Comer sopa ao almogo e ao jantar;

4 .Reduzir o consumo de alimentos com
excesso de agucares, de refrigerantes
e de comida rapida;

5.Evitar alimentos com gorduras;

6.Comer abundantemente hortalicas,
legumes e frutas;

7.Diminuir a quantidade de sal ingerida
diariamente;

8.Beber agua em abundancia;

9.Ter uma alimentacgéao variada, comple-
ta e equilibrada;

10.Praticar exercicio fisico.
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O que é uma Alimentacao
Saudavel?

Uma alimentacdo diz-se saudavel
quando é:

completa - comer alimentos de cada
um dos grupos da roda dos alimen-
tos e beber agua diariamente;

equilibrada - comer maior quantida-
de de alimentos pertencentes aos
grupos de maiores dimensbes e
menor quantidade dos alimentos
pertencentes aos grupos de menos
dimensao;

variada — variar os alimentos ingeri-
dos dentro cada grupo da roda dos
alimentos.

O que é aroda dos alimentos?

A Roda dos Alimentos € uma representa-
cao grafica em circulo, que se encontra
subdividida em diferentes segmentos.

Cada um desses segmentos representa
um grupo de alimentos e o peso que esse
grupo deve de ter na alimentacao diaria.

O que é o indice de Massa
Corporal (IMC)?

O indice de Massa Corporal (IMC) é m
valor que traduz a relacao entre o peso
e a altura, permitindo saber a situagao
nutricional de uma determinada pessoa.

850 (em quilos)
IMC = P

altura? (em metros)

O IMC segundo a Organizagdo Mundial
de Saude (OMS) classifica-se:

«IMC < 18,5 = peso abaixo do normal;
«IMC entre os 18,5 e 24,9 = peso normal;
IMC entre os 25 e os 29,9 = pré-
obesidade;

«IMC = 30% = obesidade.



