
O açúcar é um componente
extremamente calórico, tendo 5 a 10 vezes
mais calorias por grama do que a maioria
das frutas.

O consumo em excesso de açúcar
aumenta  o risco de cárie dental,
obesidade e várias outras doenças
crônicas.

Para uma alimentação equilibrada e saudável, limite o
consumo de carnes vermelhas como carne de boi, de porco, de
cordeiro, de carneiro e de cavalo. Evite consumir carnes
processadas como presuntos, salames, salsichas e bacon. Prefira
o consumo de fontes proteicas como  peixes, aves e ovos.

Alimentos de origem animal como a carne
vermelha são boas fontes de proteína e da
maioria das vitaminas e minerais, mas não
contêm fibras e podem apresentar conteúdo
excessivo de gordura não saudável (gordura
saturada), características que podem favorecer a
obesidade, doenças do coração e outras doenças
crônicas. 

Autonomia nas suas
escolhas alimentares!

Cuide de seu 
bem-estar físico e
emocional
Na próxima e última palestra
continuaremos a lhe mostrar a
importância das recomendações e dos
alimentos e, mais ainda, mostraremos
que a alimentação é muito mais que
nutrientes. 

Limite o consumo de carne vermelha e
processadas

Alimentos processados e tipo "fast
food", prontos para o consumo, em
geral não possuem variada oferta de
nutrientes e possuem quantidade
excessiva de gordura, sódio e açucares.  

Prefira alimentos "in natura"
e minimamente processados
(como, por exemplo, grãos e
cereais integrais, milho e
ervilha enlatados) para
garantir mais nutrientes e
para ter uma alimentação
balanceada e sustentável. 

"Fast food" e alimentos
processados: por que
devemos evitá-los?

Açúcar e bebidas açucaradas: evitá-los
é agir a favor da sua saúde

Não perca a Palestra 3: "Viva melhor: dicas para uma vida saudável e
prevenção ao câncer "
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