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Alimentacao é igual a Nutricao? NAo

ALIMENTAR-SE é fornecer alimento ao corpo
Exp: batata, arroz, feijao, carnes, frutas, legumes...

NUTRIENTE

é qualguer elemento ou composto quimico necessario
para o metabolismo de um organismo vivo.

* macronutrientes (carboidratos, proteinas e
gorduras)

* micronutrientes (vitaminas, minerais, dgua e
fibras).

Nos macronutrientes é que estao os valores caldricos dos
alimentos, mas nao podemos viver sem
micronutriemntes
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M3 - nutricdo é igual a fome? NAQ,

Podemos estar bem alimentados,
mas muito mal nutridos e doentes

0S ORGANISMOS TEM &)
CELULAS

S)

Os nutrientes sao usados para
construir a maquinaria das
células e para as manter a
funcionar

Cada célula é uma unidade de
transformacao e producac

O organismo funciona com
sistemas (digestivo,

respiratorio, nervoso, cardio-
vascular, imune, etc)

Os seus combustiveis
sa0 0S nutrientes

Os sistemas sao
formados por orgaos

Os orgaos sao formados
por células.




Se eu me alimentar, fico sempre bem nutrido?

N
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Se houver ma digestao, ha boa nutri¢ao? ’Vﬁo,

Por melhor alimentado que alguém pareca, pode nao estar bem
nutrido.

Os motivos podem ser varios

Os alimentos tém que ser digeridos e absorvidos para darem ao
organismo os nutrientes que as células podem usar

Para nutrir o organismo, ele tem que receber vitaminas, minerais,
aminoacidos, glicose, acidos gordos, etc.



Digestao para uma boa nutricao

Comer devagar
Mastigar bem

A digestao comeca na -
boca com a
mastigacao e a saliva

Ja notaste que
guando mastigas
muito bem o pao, ele
fica doce?

Porqué?




Necessitamos:
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Vitaminas Minerais Agua

Conseguem-se por meio de uma
dieta natural,equilibrada, colorida,
fresca, pouco industrializada.

“Leguminosas”

consumir 2 ou mais porgoes diarias..

feijao, a soja, a lentilha, a ervilha, o grao-de-bico, o
leite de soja, favas

“Frutos”

consumir 3 ou mais inteiros, diariamente. As frutas
sao ricas em fibras, vitamina C e betacaroteno e
fibras.

“Vegetais”

consumir 4 ou mais porcoes didrias. fontes de
vitamina C, betacaroteno, riboflavina, ferro, calcio,
fibras e outros nutriente. Vegetais folhosos verde-
escuros como o brocolis, o couve, a mostarda e a
chicdria sao especialmente ricos

“Graos”

consumir 5 ou mais porcdes didrias. pao, o arroz, as
massas, 0s cereais quentes ou frios, o milho, a
cevada, o trigo, sao ricos em fibras em proteinas,
vitaminas do complexo B e zinco.



Pela boca morre o peixe...




Saude
Liberdade para escolher




VITAMINAS

Onde se
encontram?




VITAMINA A

Importante para proteger criancas de doencas

* Nas criancas com menos de seis meses a falta de
vitamina A pode tornar mais graves as infeccoes e a
diarréia.

* O melhor remédio : o leite materno. W 1 | IE § 0% B

Sintomas de falta dessa vitamina no organismo
- diarreia

- infeccgdes,
- Ma visao em lugares com luz fraca

ATENCAO aos sintomas!
Pode estar com deficiéncia de vitamina A

dar as criancgas alimentos ricos em vitamina A:
cenoura, abobora, couve, manga e mamao.


http://189.28.128.100/nutricao/docs/spots/vita_a/vitamina_e_importante.mp3
http://189.28.128.100/nutricao/docs/spots/vita_a/vitamina_e_importante.mp3
http://189.28.128.100/nutricao/docs/spots/vita_a/vitamina_e_importante.mp3
http://189.28.128.100/nutricao/docs/spots/vita_a/saiba_quais.mp3
http://189.28.128.100/nutricao/docs/spots/vita_a/saiba_quais.mp3

VITAMINA A

Funcdes: visao, crescimento, desenvolvimento 6sseo, desenvolvimento e
manutencado do tecido epitelial (pele), imunidade, reproducao, anti-
cancerigeno.

Fontes: cenoura, couve, espinafre, manteiga.

VITAMINA B1 (ou TIAMINA)

Funcgdes: respiracao tecidual, metabolismo de corboidratos, gorduras e
proteinas.

Fontes: nozes, levedo de cerveja, germe de trigo.

Deficiéncia: confusao mental, fraqueza muscular, instabilidade emocional,
depressao, irritabilidade, perda de apetite, letargia,beri-beri (insuficiéncia
cardiaca e manifestagdes nervosas).

VITAMINA B2 (ou RIBOFLAVINA)

Funcgdes: crescimento, producado de corticosterdides, formacao das células
vermelhas do sangue, gliconeogenese e atividade reguladora das enzimas
tirdideas.

Fontes: hortalicas de folhas verdes, levedo de cerveja.

Deficiéncia: estomatite angular, lacrimejamento, queimacdo e coceira nos
olhos, sindrome uro-genital.

Excesso: Nao conhecido.

Vitaminas
1




* VITAMINA B3 ou PP (NIACINA) . .
Funcdes: componente de coenzimas relacionadas as Vlta MIiNas
enzimas respiratorias e vasodilatadoras.

Fontes: trigo integral, amendoim. 2
Deficiéncia: fragueza muscular, anorexia, indigestao,

pelagra, estomatite angular, lingua vermelha, lesdes

dematoldgicas, perturbacdes mentais.

VITAMINA B5 (ACIDO PANTOTENICO)

Funcdes: essencial para a digestao de carboidratos,
gorduras e proteinas.

Fontes: vegetais.

Deficiéncia: dermatites, sensacao de queimacao, perda de
apetite, ndusea, indigestao, estresse.

* VITAMINA B6 (ou PIRIDOXINA)
Funcdes: imunidade celular, libertacao de glicogénio
hepatico e muscular, diurético.
Fontes: cereais, paes integrais, banana, batata, abacate.
Deficiéncia: anormalidades no sistema nervoso central, PN S l ey
atraso mental, convulsdes, anemia




VITAMINA B9 (ACIDO FOLICO)
Funcdes: divisao celular e transmissao de tracos hereditarios, formacao e

maturacdo dos eritrocitos e leucdcitos. Vt .
Fontes: espinafre, vegetais de folhas verdes, levedo de cerveja, cenoura. Itaminas
Deficiéncia: diminuicdo do crescimento, anemia megaloblastica e outros 3

disturbios sanglineos, glossites e distuUrbios no tratogastrointestinal.
Excesso: interfere na agao farmacoldgica de drogas anticonvulsivas.

VITAMINA B12 (CIANOCOBALAMINA)

Fungdes: metabolismo celular, crescimento.

Fontes: origem animal

Deficiéncia: diminuicao do crescimento, anemia e outros disturbios
sanguineos e disturbios no trato gastrointestinal.

Excesso: interfere na acao farmacoldgica de drogas anticonvulsivas.

VITAMINA C (ACIDO ASCORBICO)

Funcgdes: producao e manutencao do colageno (integridade celular),
cicatrizacao, absorcao do ferro.

Fontes: frutas citricas, hortalicas de folhas verdes, pimentdo, tomate, batata.
Deficiéncia: fragilidade capilar, hemorragia, escorbuto.

Excesso: formacdo de calculos de urato, cistina e oxalato (+ de 9 g/dia).




VITAMINA D
FuncOes: absorcao, mobilizacao e reabsorcao de célcio e

fosfato. VitaminaS
Fontes:luz solar. A
Deficiéncia: ragquitismo, osteomalacia.

VITAMINA E

Funcdes: antioxidante.

Fontes: germe de trigo, 6leo de milho, sementes de
algodao, girassol e soja, vegetais de folhas verdes, gema
de ovo.

Deficiéncia: fragilidade muscular, deposicao cerdide no
musculo liso, creatinuria, hemalise, reabsorcao fetal,
atrofia testicular, anormalidades embrionarias, distrofia
muscular, encefalomalacia e necrose hepatica.

VITAMINA K

Funcoes: processo de coagulacao sanglinea.
Fontes: vegetais de folhas verdes, nabo.
Deficiéncia: hemorragia.




Minerais 1

Ja tiveste caimbras?

POTASSIO (K) O potdssio intervém na transmissdo do
influxo nervoso, na contrac¢gao muscular e no suporte
da pressao sanguinea.

Apos o esforco, é importante reconstituir as reservas de
potassio privilegiando o consumo de frutos secos, sumo
de fruta, frutos oleaginosos (ricos em potassio).

FOSFORO (P) O fésforo intervém nos processos de
utilizacao dos glucidos e dos lipidos.

Uma alimentac¢ao equilibrada proporciona fosforo
suficiente (gérmen de trigo e castanhas).

MAGNESIO (Mg) O magnésio intervém activamente em
guantidade nos processos fisiolégicos.

Consumir alimentos ricos em magnésio (cacau,
chocolate, espinafres, produtos oleaginosos, soja,
legumes secos, pao integral).




CALCIO (Ca) renovacdo constante dos Minerais
0SS0S Mas participa também na )
contrac¢ao muscular.

FERRO (Fe) O ferro permite transportar
oxigénio dos pulmoes para os tecidos
através dos globulos vermelhos.
Alimentos ricos em ferro: folhas verdes,
cereais integrais, feijoes, lentilhas,
legumes secos, rebentos de soja.

O sumo de laranja tem vitamina C e
ajuda a absorcao do ferro.




Metamorfose A ESCOLHA

cada um pode transformar-se ,
entre doenca e saude

@ tua

como da larva a borboleta




NOVA PIRAMIDE ALIMENTAR
0 novo conceito de alimentac¢ao saudavel (waiter C. willett)

Manteigas, Carnes Vermelhas
Excessivos em Gordura e Calorias
Consuma esporadicamente

Alcool

Rico em calorias

(prefira o vinho tinto)
Consuma com moderagao

Vegetais

Ricos em Vitaminas e fibra

(3 variedades diferentes por refeicao)
Consuma em abundancia

Cereais Integrais (Pao, arroz, massa...)
Ricos em fibra

consulte as tabelas nutricionais das embalagens)
Consuma na maioria das refeigdes

Agucares, Doces, Cereais Refinados,
Batata e Refrigerantes

Ricos em Calorias / Baixos em Nutrientes
Consuma esporadicamente

‘ Lacticinios ou suplementagao de célcio
Ricos em Proteinas e Cdlcio

(opte por produtos magros)

Consuma 1 a 2 vezes ao dia

Peixes, Ovos, Aves e Marisco

Ricos em Proteinas e em Gordura

(retire as gorduras visiveis sempre que possivel)
Consuma 0 a 2 vezes ao dia

Leguminosas, Legumes e Oleaginosas
Ricos em Vitaminas e fibra

Consuma 1 a 3 vezes ao dia

Frutos

Ricos em Vitaminas e fibra

(sempre que possivel, coma com casca)
Consuma 2 a 3 vezes ao dia

Azeite, Oleos Vegetais

(canola, soja, milho, girassol, amendoim e outro)
Ricos em Gordura Poliinsaturada

Consuma na maioria das refeigées

Agua e exercicios didrios
Tantos quanto quiser



Obesidade

* Epidemia global, segundo a Organizacao
Mundial da Saude

e Causas: ma alimentacao e vida sedentaria .

Leva a mae, o pai e 0s avos
contigo

Faz caminhadas e nada
com eles




O papel das Camaras Municipais

Castro Marim combate obesidade pelo exercicio fisico

Quarta, 15 Janeiro 2014

A Camara Municipal de Castro Marim, em articulacao
com a Administracao Regional de Saude do Algarve
(ARS), pelo 32 ano consecutivo, colocou em
funcionamento o Gabinete de Aconselhamento e
Prescricao de Exercicio Fisico, que visa o combate da
obesidade no concelho.



http://www.maisalgarve.pt/noticias-geral/regionais/4946-castro-marim-combate-obesidade-pelo-exercicio-fisico

Exercicio, Termas e Nutricao







& Quantas
cores
queres
pOr no
teu
prato?



Concerteza!

Se faz Favor...



Pele saudavel

prevencao de rugas, escamas e envelhecimento precoce

Hidratagcao: Beber agua varias vezes por dia
Vitamina A: espinafres, broculos

.« . Para as
Antioxidantes: eninas e
— Laranja, toranja e limado diariamente (sumos e nio sé
refrescos)
— Cha verde, cha preto, cha branco
« Beber cha em vez de café Pele bonita
para todos

— frutos e legumes vermelhos
— batatas-doces, tomates e melao

Acidos gordos 6mega 3 (salm3o, atum,
sardinhas, marisco)

— Peixe (2-3 vezes/semana)



SOPA

dieta mediterranea

A sopa protege o estbmago

* Deve comer-se no inicio da
refeicao

* Reduzrisco de obesidade

* Confraria da sopa



Transtornos alimentares

Compulséo alimentar:
comem em demasia e ganham peso em excesso

Anorexia
Nervosa;

restringem a
ingestao de
comida

Bulimia
- nervosa:

periodos de
ingestao de
grandes

- quantidades de
comida para
depois vomitar
Ou usar

A laxantes

Ortorexia:

€ a obsessédo doentia por
alimentacao saudavel.




Compulsao alimentar

* Associada a pelo menos 3 destes
comportamentos:

— Comer muito mais rapidamente do
qgue o normal

— Comer até se sentir
desconfortavelmente cheio

— Comer grandes quantidades de
alimentos sem se sentir com fome

— Comer sozinho por vergonha da
qguantidade que se come

— Sentir-se arrependido, deprimido ou
culpado, depois de comer
compulsivamente




Anorexia e Bulimia

Quem sao?
A maioria sdo raparigas adolescentes e jovens adultas
5a 10% sao rapazes.

As vitimas sofrem de baixa auto-estima e tém uma fraca
imagem do seu corpo.

Consequéncias muito graves para a saude

Anoréticas tém risco de arritmia cardiaca.

Estas jovens tém uma massa 0ssea semelhante
ade mulheres idosas.

Risco de fracturas

Vomitar em excesso destroi o esmalte dos dentes

A pele e o rosto ficam com ar velho e repugnante, que
afasta os demais

Estas pessoas ficam feias, solitarias e perdem amigos




Anorexia
Inimiga da saude e da beleza



Bulimia nervosa

Tens um(a) amigo(a) com

estes sintomas?

" A caminho de uma transtorno alimentar

contar obsessivamente as calorias
de tudo o que come,

sO comer “dieta” ou alimentos
baixos em gordura,

dizer que esta gorda quando de
facto esta muito magra,

abusar de laxantes,
pesar-se constantemente

fazer exercicio em excesso.

Ajuda-a(o)!


http://www.google.pt/imgres?sa=X&biw=1081&bih=674&tbm=isch&tbnid=SrvjcfXG-yOmLM:&imgrefurl=http://blogs.plos.org/mindthebrain/2014/01/16/cognitive-behavior-psychodynamic-therapy-better-routine-care-anorexia/&docid=ON2BzN5kfJka7M&imgurl=http://blogs.plos.org/mindthebrain/files/2014/01/anorexia-cuando-21.jpg&w=684&h=809&ei=Bn3lUrKzH6Sv7AbAnIG4Cw&zoom=1&ved=0CHMQhBwwAw&iact=rc&dur=3029&page=1&start=0&ndsp=11
http://www.google.pt/imgres?sa=X&biw=1081&bih=674&tbm=isch&tbnid=SrvjcfXG-yOmLM:&imgrefurl=http://blogs.plos.org/mindthebrain/2014/01/16/cognitive-behavior-psychodynamic-therapy-better-routine-care-anorexia/&docid=ON2BzN5kfJka7M&imgurl=http://blogs.plos.org/mindthebrain/files/2014/01/anorexia-cuando-21.jpg&w=684&h=809&ei=Bn3lUrKzH6Sv7AbAnIG4Cw&zoom=1&ved=0CHMQhBwwAw&iact=rc&dur=3029&page=1&start=0&ndsp=11

Nutricao para transtornos alimentares

A recuperac;ao de um transtorno alimentar pode necessitar de uma
equipa: medico, nutricionista e psicologo/psiquiatra

Recuperacao de um transtorno alimentar:

— Alimentos integrais: O pao de centeio integral, arroz integral,
— Fruta, legumes frescos e carnes magras.

— Calcio: Leite e iogurtes

Os acidos gordos do Omega 3 encontrados no peixe, ovos e nozes,
estimulam o coracgao.

Vitaminas e sais minerais

Porqué usar a nutricdo para prevenir transtornos alimentares?

— Uma boa nutricao pode ajudar a prevenir transtornos alimentares. Os jovens
vao buscar a sua imagem corporal e auto-estima ao mundo gue os rodeia.

— Envolver as criancas na preparacao da comida

— Ensinar-lhes a reconhecer imagens corporais realistas



Feijoes ricos em ferro, fibra,
fitoestrogénio, vitaminas, minerais,
magnésio, potassio, zinco, proteinaa e
livres de colesterol.



Ervas aromaticas e especiarias

Antioxidantes Naturais ,
tém poder medicinal

e D3o bom sabor

e Reduzem o sal

* Facilitam a digestao e a absorc¢ao dos
nutrientes, estimulando a producao das
enzimas digestivas



Ervas aromaticas 1

Acafrao: antioxidante, antiinflamatorio, é auxiliar no tratamento di ™5
prisao de ventre. Uso: arroz, sopas, saladas, paes.

- Alcaravia: digestivo, estimulante. Uso: paes, batatas, cogumelos,
sopas, recheios e vegetais.

- Aipo ou salsao: digestivo, indicado para flatuléncia (gases), diurético.
Uso: sopas, minestrone.

(0)
- Alecrim: digestivo, antioxidante, estimulante, ativador da circulagao Cantinho
sangliinea, antidepressivo e anti-séptico. Uso: massas. das

- Alfavaca ou manjericao cheiroso: digestivo, sedativo, tonico, baixa a AvGs sabias
febre; é auxiliar no tratamento de infec¢des bacterianas e parasitas <
intestinais. Uso: tomates, massas, berinjela.

- Alho: antioxidante e digestivo; melhora a circulacdao sanguinea e
purifica o sangue. Uso: molhos em geral e refogados.

- Baunilha: estimulante, afrodisiaca e digestiva. Uso: perfumar bolos, S
doces, cremes, mingaus, bebidas e licores.



Ervas aromaticas 2

- Canela: digestiva e antioxidante; ajuda a prevenir osteoporose, a controlar a
pressao sanguinea e a aliviar sintomas da menopausa. Uso: compotas,
infusdes, marinados, picles e ensopados (em casca) e bolos, paes, biscoitos,
mingaus e doces (em pod).

- Cardamomo: antioxidante, estimulante e digestivo. Uso: pratos indianos,
tortas e bolos escandinavos, sopas, arroz, bolachas, licores, café, saladas de
frutas.

- Cebola: antioxidante e digestiva. Uso: pratos salgados.

- Coentro: antioxidante, digestivo, auxiliar no tratamento da ansiedade, O
moderador de apetite. Uso: molhos, sopas, paes. Cantinho

- Cominho: diurético, auxiliar no tratamento de gases. Uso: molhos, cremes, das
assados, legumes, ovos, sopas e paes. é essencial no curry. i J

] Avos sabias
- Cravo-da-India: ajuda a aliviar sintomas da menopausa, a proteger contra _
aterosclerose e diminuir os niveis de colesterol. Uso: doces, paes, marinados,
molhos e chutney.

- Curry: é feito com até 65 tipos de especiarias diferentes e é estimulante e
digestivo. Uso: culinaria indiana, arroz.

- Erva-doce: combate tontura, nauseas, infecgdes intestinais e estomacais. |4
Uso: a base da haste é usada como legume. As folhas podem ser servidas em
saladas ou guarnecendo outras preparacgoes.

- Estragao: estimulante de apetite; alivia reumatismo e artrite, regulariza a
menstruacao, diurético. Uso: saladas, sopas, assados de forno, molhos.




Ervas aromaticas 3

- Gengibre: antioxidante; ajuda a tratar enjéos, combater
infeccdes, prevenir doencas cardiovasculares; € auxiliar no
emagrecimento. Uso: cru como acompanhamento, picles, molhos,
doces, bolos, paes, saladas.

- Hortela: estimulante, digestiva. No Recife, o p6 da folha é usado

para combater parasitas intestinais (ameba e giardia) em criancas.

Uso: chas, sucos, saladas, molhos para massas, pratos da cozinha O

do médio oriente. ]
Cantinho

- Louro: antioxidante, digestivo; estimula o apetite; € auxiliar no

tratamento da gripe. Uso: cozidos, assados, feijoes, massas, caldos. das

- Mostarda: antioxidante. Uso: conservas, paes, assados, picles e Avos sabias

marinados (em grao), maionese (em po ou pasta).

doces, molhos e massas. Deve ser ralada somente na hora do uso e
necessita de pequena quantidade para dar seu aroma.

- Orégao: digestivo, antioxidante, antibacteriano, antibidtico, .
analgésico, sedativo; auxiliar no tratamento de gripes, resfriados e §
cdlicas menstruais. Uso: molhos italianos, de tomate, ensopados,
massas, sopas.




Ervas aromaticas 4

- Paprica: estimulantes e digestivas. Uso: pode ser usada no
lugar da pimenta seca.

- Papoula: digestiva. Uso: bolos, paes, tortas, doces e molhos. =

- Pimentas: antioxidantes; purifica o sangue, auxilia na
prevencao de doencgas do coracao, no tratamento da
obesidade, nas dores reumaticas (compressas locais). Uso:
pratos salgados.

- Salsinha: favorece o equilibrio hormonal; é fonte rica em
betacaroteno (pré vitamina A) e vitaminas do complexo B;
alivia os sintomas da bronquite, asma, célicas menstruais e
cistite; é auxiliar no tratamento de calculos renais e cdlicas.
Uso: molhos, patés, saladas, legumes, omeletes, sopas e
guisados.

- Sdlvia: digestiva, antioxidante; auxiliar no tratamento de
problemas de figado, suor excessivo, ansiedade, depressao e
sintomas da menopausa. Uso: ovos, queijos e saladas.

- Tomilho: digestivo, desinfetante, anti-séptico; é expectorante,

limpa as vias respiratdrias e o intestino. Uso: sopas, saladas,
molhos, preparacdes a base de tomate.

(0
Cantinho
das
Avos sabias




Antioxidantes nutricionais 1

- Vitamina A: ac3o anti-inflamatdria, E encontrada principalmente em
alimentos como a cenoura, abdbora, batata doce, damasco seco, brdocol
melao;

- Vitamina C: Aumenta a producao das células de defesa, que tem efeitcs
direto sobre bactérias e virus, elevando a resisténcia a infec¢des. Ela ten
efeitos benéficos principalmente em infec¢bes respiratorias e nas
gripes.Além disso potencializa os efeitos da vitamina E. E encontrada em
grande quantidade nas frutas citricas e vegetais verde escuros (laranja,
limao, lima, acerola, caju, kiwi, morango, couve, brdcolis, tomate, etc);

- Vitamina B6: Excelente para aumentar a imunidade geral do organismo.
Tem acao protetora contra o cancer, ajuda a controlar alguns tipos de
diabetes, é encontrada na batata, banana e semente de girassol.

- Vitamina E: Quando ingerida, a Vitamina E melhora a resposta
imunoldgica, além de ser considerado um poderoso antioxidante. E
encontrada principalmente no germe de trigo (fonte mais importante),
oleos de soja, arroz, algodao, milho e girassol, améndoas, nozes, Castanha
do Para, gema de ovo, vegetais folhosos e legumes; :

- Selenio: Tem acdo antioxidante e é um estimulante do sistema
imunoldgico, um mineral encontrado na castanha do par3;

- Zinco: Atua na reparacao dos tecidos e na cicatrizacao de feridas
mineral encontrado nos cereais integrais, aveia, feijdes e nozes



Menu Antioxidante

Fruta - 3 Pecas diarias ou 1 copo de sumo
laranja natural e 1 peca;

P3ao de centeio - 100 a 180g;
Batata - 1 a 2 batatas diarias;

Hortalicas - 1 Prato de verdura e salada, 5a 7
dias por semana;

Cacau - 20g (1 a 2 colheres de sopa
dissolvidas em leite);

Frutos secos - 30g diarias (1 porcao);

Azeite - q. b. para confeccionar.

Nos também oxidamos,
“Enferrujamos”.

Os alimentos antioxidantes
sao os que se ligam a
moléculas com radicais livres,
com electroes instaveis e nao
deixam esses electroes
juntar-se a moléculas erradas,
que levam a doencas e a
envelhecer as nossas células.

Combatero
envelhecimento




Recomendacdes para uma alimentacao
mais saudavel!

Fazer um alimentacao o mais variada possivel!

Tomar sempre o pequeno-almocgo!

— Iniciar o seu dia com leite ou seus derivados,
pPA0o escuro ou cereais integrais e fruta fresca!

Evitar estar mais de 3
horas e meia sem comer. /4
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Ementa tipo

Pequeno-almogo

Lanche
-Leite/derivados 200
o T -Leite/derivados
-Cereais/pdo
-Pdo
-Fruta
. - -Fruta
Meio da manha
N . . Jantar
-Pdo com fiambre/queijo
-S
-Fruta/sumo de fruta opa
natural/ dgua -Arroz/batata
Almogo -Peixe/carne
_Sopa _ -Legumes/salada
-Massa/arroz iii -Fruta
-Peixe/carne 5 s Ceia
-Legumes/salada B _ -Leite/derivados

-Fruta




Alcoolismo

Dependéncia

Absentismo no trabalho

Alterac¢Oes na pele

Impoténcia

Acidentes domésticos/laborais/viagdo
Violéncia/ abusos

Conflitos familiares

Cirrose hepatica / HT portal / Varizes
esofagicas

[V P Py



Erros mais frequentes na alimentacao:

Consumo abusivo de Refrigerantes
e doces

Consumo abusivo de fritos;

Consumo abusivo de sal, enchidos/ fumados;

Baixo consumo de leite e agua;

Jejuns muito prolongados (Auséncia de pequeno almoco/ceia).

Poucas refeicoes, desequilibradas e desorganizadas;



Exercicio Fisico ’U&

-0 exercicio fisico € muito importante para
"queimar” a gordura excessiva.

-Caminhar, correr, a andar de bicicleta, a
nadar...
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A importancia da actividade fisica

Ajuda a fazer novos amigos;
Faz com que os tempos livres sejam mais divertidos;

Ensina a respeitar os adversdrios, independentemente da idade,
sexo ou raga;

Ajuda a desenvolver e a manter o corpo saudavel;

Ajuda a controlar o peso, reduzindo a gordura e aumentando a
massa muscular;

Melhora a auto-estima e a sensagdo de bem-estar.



Arte

Mmesad

A
magia
das
cores
da
natureza



