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Para comeco de conversa,
algumas orientacdes gerais:

1.Prefira sempre alimentos in natura ou
minimamente processados.

2.Utilize dleos, gorduras, sal e agicar em
pequenas quantidades.

3.Limite o consumo de alimentos
processados.

4.Evite alimentos ultraprocessados, que
sdo aqueles que sofrem muitas
alteragdes em seu preparo e contém
ingredientes que vocé n&o conhece.

5.Coma regularmente e com atenc¢do.
Prefira  alimentar-se em  lugares
tranquilos e limpos e na companhia de
outfras pessoas.

6.Faca suas compras em locais que
tenham uma grande variedade de
alimentos in natura. Quando possivel,
prefira  os alimentos organicos e
agroecoldgicos.

7.Desenvolva suas habilidades culindrias.
Coloque a m&o na massa , aprenda e
compartilhe receitas.

8.Planeje seu tempo. Distribua as
responsabilidades com a alimentagdo
na sua casa. Comer bem é tarefa de
todos.

9.Ao comer fora, prefira locais que fagam
a comida na hora.

10.Seja critico. Existem muitos mitos e
publicidade enganosa em torno da
alimentagdo. Avalie as informagdes que
chegam até vocé e aconselhe seus
amigos e familiares a fazerem o

mesmo.



COMO MONTAR UM PRATO
SAUDAVEL?
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O QUE SAO
CARBOIDRATOS?

Batata
Arroz
Macarrao
Pao
Farinha
Mandioca
Polenta

O QUE SAO
PROTEINAS?

carnes
Leite
Ovos




Classificacdo:

Baixo Indice
Glicémico:
menor que 55

Alto Indice
Glicémico:
70 ou mais



A QUANTIDADE DE SAL DEVE SER DE UMA INGESTAO
DIARIA DE 6 GRAMAS, O MESMO QUE 4 COLHERES
RASAS DE CAFE.

ENLATADOS, FRIOS, CONSERVAS, MOLHOS PRONTOS,
EMBUTIDOS, SALGADOS, QUEIJOS AMARELOS ETC,

A DIETA DASH (DIETARY APPROACHES TO STOP
HYPERTENSION) FOI ELABORADA COM O OBJETIVO DE
INVESTIGAR SE UM PADRAO ALIMENTAR SAUDAVEL E
CAPAZ DE REDUZIR OS NIVEIS DE PRESSAO. O PADRAO
ALIMENTAR DA DIETA DASH E RICO EM FRUTAS E
HORTALICAS (4 A 5 PORCOES/DIA) E LATICINIOS COM
BAIXO TEOR DE GORDURA (2 A 3 PORCOES/ DIA),
CEREAIS INTEGRAIS, FRANGO, PEIXE E FRUTAS
OLEAGINOSAS; E POBRE EM DOCES, BEBIDAS
ADOCADAS E CARNE VERMELHA. ESTE TIPO DE DIETA E
CAPAZ DE REDUZIR SIGNIFICATIVAMENTE A PRESSAO,
SENDO RECOMENDADA TANTO PARA HIPERTENSOS,
QUANTO PARA AQUELES QUE QUEREM PREVINIi-LA. OS
BENEFICIOS SOBRE A PRESSAO SAO ATRIBUIDOS AO
ALTO CONSUMO DE POTASSIO, MAGNESIO E CALCIO.
ESTIMA-SE QUE A ADOCAO DA DIETA DASH PODE
REDUZIR A PRESSAO SISTOLICA EM 8-14 MMHG



E O COLESTEROL?

ALGUNS ALIMENTOS PODEM AUXILIAR NO
CONTROLE DO COLESTEROL E NA PREVENGCAO DE
DOENCAS CARDIOVASCULARES:

FRUTAS COM PERFIL ANTIOXIDANTE: MACA, UVA,
SUCO DE UVA, AMORA, FRUTAS VERMELHAS,
ABACATE

AVEIA

LINHACA

AZEITE DE OLIVA

VEGETAIS COMO BROCOLIS, BERINJELA, COUVE-
FLOR, ALCACHOFRA.

SOJA: EXTRATO DE SOJA (LEITE DE SOJA),
QUEIJO DE SOJA (TOFU),

FEIJOES.

PEIXES RICOS EM OMEGA-3: SALMAO, ATUM,
SARDINHA, ANCHOVA, BACALHAU

SEMENTES: SEMENTE DE GIRASSOL SEM CASCA,
GERGELIM.

OLEAGINOSAS: CASTANHA DO PARA, AMENDOAS,
NOZES.

CHOCOLATE AMARGO: RICO EM ANTIOXIDANTES!
ATENCAO, SOMENTE 20G POR DIA.



E A AZIA, GASTRITE,
QUEIMACAO?

EVITE ALIMENTOS QUE IRRITEM O SEU
ESTOMAGO

Alcool, Cigarro,
Cafe,

Refrigerantes,

Queijo, L
Gorduras, Ly
produtos a base e °©
de tomate,

chocolate,

menta, hortela,

citricos.



E PARA O INTESTINO
FUNCIONAR?

PARA QUE O INTESTINO FUNCIONE BEM E
IMPORTANTE CONSUMIR FIBRAS E AGUA

Fontes de Fibras: Lentilha, Feijao Preto ou
Carioca, Arroz Integral, Goiaba com casca,
Laranja com bagaco, Mamao papaya, Brocalis,
Cenoura, Couve crua, Alface crua, Abobrinha
cozida, Grdo de bico, Pimentao cozido,
Pepino, Pinhao, Ameixa

INTRODUZA NA SUA DIETA TAMBEM A
BIOMASSA DE BANANA VERDE

RECEITA DA BIOMASSA:

1. Lave as bananas verdes com casca, uma a uma, utilizando esponja com agua e sabdo
e enxagle bem;

2. Em uma panela de pressdo, ferva a agua. Assim que a agua levantar fervura, adicione
as bananas com casca. A fervura é importante pelo choque térmico.

3. Tampe a panela e cozinhe em fogo alto até pegar pressdo. Assim que a pressao
iniciar, baixe o fogo e conte 8 minutos.

4. Espere o vapor escapar naturalmente. Ndo force o processo abrindo a panela
debaixo da torneira, por exemplo;

5. Ao término do cozimento, mantenha as bananas na agua quente da panelga;

6. Va aos poucos tirando a casca da polpa, que deve ser passada imediatamente no
processador. E importante que a polpa esteja bem quente, para ndo esfarinhar;

7. Cologue a quantidade desejada da polpa cozida quentissima no processador;

8. Processe até obter uma pasta bem espessa;

9. Se ndo for utilizar imediatamente, guarde a polpa em saco plastico ou em forminhas
de gelo e congele, onde podera permanecer por 3 a 4 meses no congelador.
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