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CUIDADO COM O SAL!

Osalelevaapressaoarterial.
[ Assim, 1 colher de cha rasa é a quantidade maxima de sal que uma
s pessoaadultaeidosadeve consumirpordia;

Substitua o sal por alho, cebola e temperos naturais (salsinha,
manjericao, orégano e entre outros) podendo ser secos ou frescos;

@ Evite alimentos embutidos como, caldos e molhos prontos, enlatados,
4L macarrdo instantaneo e salgadinhos industrializados, pois contém

[DO | muito sal;

IIVocé sabia? O consumo de alimentos processados equivale,
aproximadamente, de 70a80% daingestaodesal !l

Quantomais NATURAL, melhor!

« Prefiraalimentosinnatura ou minimamente processados (frescos, naturais);

« Evite os processados ou ultraprocessados (industrializados, congelados e queja
vém prontos parao consumo);

* Escolha frutas, verduras e legumes da época, de preferéncia da sua propria
horta, ouorganicos;

» Consumapelomenos 5 porcdes variadas de frutas e/ouverduras ao dia.

Quanto mais colorido melhor! Metade do seu prato deve conter salada (verduras

elegumescrus e cozidos)

) O

=

Peixe Fresco - PeixeemConserva | NuggetsdePeixe

o P =1 P @

ALIMENTO

IN NATURA

Abacaxi Fresco

[Pz}

Milho Fresco

/ﬁ
%
&
v




Escolhaa GORDURA certa!

Utilize pouca gorduranapreparacao dosalimentos;

Prefira azeite de oliva ou os 6leos vegetais como soja, milho e
girassol, em substituicdo a gordura animal, como manteiga e
banhadeporco;

Limite o consumo de carne vermelha (2-3 vezes na semana),
prefiraos peixes;

Consuma oleaginosas (sem adicao de sal) diariamente, como
amendoim, castanha do para e castanha de caju;

Os laticinios com baixo teor de gordura como os leites e iogurtes
desnatados podem ser consumidos diariamente;

* Evite doces e acucares como, refrigerantes, sucos industrializados, bolos,
bolachas e/ousobremesa;

» Consuma, pelomenos, doislitros (8 a 10 copos) de dgua por dia;

* Inclua cereais integrais como parte da alimentacao diaria, eles sao fontes de
fibras. Elas também s&o encontradas nos vegetais (folhas, talos, sementes e
bagacos).

» Cuide-se!Mantenha-senopesoadequado;

» Faca atividade fisica: aproveite sua casa e espacos publicos proximos para se
movimentar;

» Nao "pule”asrefeicdes, planeje o tempo paradar aalimentacao oespacoqueela
merece;

* Fique atento aos rotulos dos alimentos! Prefira aqueles sem gordura trans ou
hidrogenada;

* Prefiraosalimentos assados, grelhados ou cozidos, aoinves dos fritos.
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