Autonomia nas suas
escolhas alimentares!

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

Alimentos processados e tipo "fast
food", prontos para o consumo, em
geral ndo possuem variada oferta de
nutrientes e possuem quantidade

excessiva de gordura, sédio e acucares.

Prefira alimentos "in natura"
e minimamente processados
(como, por exemplo, graos e
cereais integrais, milho e
ervilha enlatados) para
garantir mais nutrientes e
para ter uma alimentagao

balanceada e sustentavel.

Limite o consumo de carne vermelha e
processadas

Alimentos de origem animal como a carne
vermelha s3o boas fontes de proteina e da
maioria das vitaminas e minerais, mas nao
contém fibras e podem apresentar conteudo

excessivo de gordura ndo saudavel (gordura
saturada), caracteristicas que podem favorecer a
obesidade, doengas do coragio e outras doengas
cronicas.

Para uma alimentacgao equilibrada e sauddavel, 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 OvVos.

Acgucar e bebidas agucaradas: evita-los

é agir a favor da sua saude

O agucar € um componente

extremamente caldrico, tendo 5 a 10 vezes
mais calorias por grama do que a maioria

das frutas.

O consumo em excesso de agucar
aumenta o risco de carie dental,
obesidade e varias outras doencas
cronicas.

e

Cuide de seu
bem-estar fisico e
emocional

Na proxima e ultima palestra
continuaremos a lhe mostrar a
importancia das recomendacoes e dos
alimentos e, mais ainda, mostraremos
que a alimentagao € muito mais que

x nutrientes.

Nao perca a Palestra 3: ""Viva melhor: dicas para uma vida saudavel e

prevencao ao cancer "'
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