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Pictogramas: ARASAAC (http://www.arasaac.org/



Manteiga, carnes vermelhas gordas
Ricas em gordura e calorias
Consumo esporadico

Agucares, doces, sal, cereais refinados e refrigerantes
Ricos em calorias e pobre em nutrientes
Consuma esporadicamente

Leite e derivados
Ricos em proteinas e calcio
Opte por produtos magros
Consuma 3 vezes ao dia

Aves, peixes, frutos do mar, carnes
magras e ovos
Ricos em proteinas e gorduras
Consuma 1 a 2 vezes ao dia

Leguminosas e oleaginosas
Ricas em vitaminas, minerais e fibras
Consuma 1 a 2 vezes ao dia

Frutas
Ricas em vitaminas e fibras
(sempre que possivel, coma com a
casca)
Consuma 3 a 5 vezes ao dia

Verduras e legumes
Ricos em vitaminas, minerais e fibras

Consuma 3 a 5 vezes ao dia

Oleos vegetais saudaveis
. (azeite de oliva, dleo de canola
. Ricos em gorduras mono e

_ poliinsaturadas
. Consuma diariamente

Cereais integrais
{arroz, paes e massas...)
Rico em fibras i
Consuma na maioria /
das refeicbes

Pratique Hidrate-se e
exercicios fisico . mantenha um
regularrnente peso saudavel

DETA 5_Eu quero sentir-
me bem

F2F Sessao 1 _Atividade 2
F?2F Sessao 2 Atividade 4
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gorduras trans.

Quanto mais variedade
melhor. Batata e fritas
nao contam.

Saide
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Coma muitas frutas de
todas as cores.

MANTENTENHA-SE ATIV(!

DETA 5_Eu quero sentir-
me bem

F2F Sessao 1 _Atividade 2
F?2F Sessao 2 Atividade 4
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www.facebook.com/saudeemtuasmaos

Tome ;igua em
abundancia.

Limite o consumo dos
laticinios e sucos. Evite
bebidas adocadas.

Prefiraa as proteinas
vegetais. Feijdes,
lentilhas, ervilhas, grio
de bico, etc.

Prefira as versdes
integrais de arroz, paes,
massas, etc. Limite a
quantidade de alimentos
com farinha refinada e
arroz branco.

FONTE: HARVARD MEDICAL SCHoOL
HARVARD HEALTH PUBLTCATTONS
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Coisas que podem
ser comidas
diariamente.
SYA\WAYBYANS)
FRUTAS (EXCEPTO
UVAS E BANANAS)
LEGUMES

FRANGO E CARNE
GRELHADA
PRESUNTO

PEIXE GRELHADO
OU NO FORNO
LEITE

IOGURTE

QUEIJO FRESCO

DETA 5_Eu quero sentir-me
bem

F2F Sessao 1 Atividade 2
F2F Sessao 2 Atividade 4
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Coisas que podem ser
consumidos com
moderacao.

- LEGUMINOSAS (GRAO DE-
BICO, LENTILHAS, FEIJAO,
ETC.)

 BATATAS

« MASSA

« ARROZ

- PAO

« AZEITE

* OVOS

- BANANAS

 UVAS
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e f 0= Vitamina

INA A

VITAMINAB1

VITAMINA B2

Vitaminas sao necessarias

para 0 NOSSO COrpo IS
TRABALHAR VITAMINA D
VITAMINA E

VITAMINA F

VITAMINA H

EeE:qA 5_Eu quero sentir-me VITAMINA K

F2F Sessao 1 Atividade 2
F2F Sessao 2 Atividade 4



Vitamina

S

Vitamina B1 - Tiamina
RDA:11a1.2 ma:dla

Para que serve:
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Alimentos:

Melhorar metabolismo dos carboidratos
e ajudar na regulacéo do gasto de
energia

Levedura de cerveja em pd, germen
de trigo, sementes de girassol e
castanha do para

Vitamina B2 - Riboflavina
ROA: 1,1a1.3 mg.ldla

Aludar o corpo a aproveitar as proteinas
e agucares vindos da alimentagao

Figado, levedura de cerveja, farelo
de aveia, améndoa e queijo cottage

Vitamina B3 - Niacina
RDA: 14 2 16 mg/dia

Transformar a gordura em agucar para
ser usado como fonte de energia

Levedura de cerveja, figado,
amendoim e cavala cozida

Vitamina B5 - Acido

pantoténico
RDA: 5 pgidia

Regular o metabolismo das gorduras

Figado, semente de girassol,
cogumelos, queijo cottage, salmao
cozido e amendoim

Ajudar a produzir anticorpos, células

. i vermelhas do sangue e enzimas Figado, banana, salm&o cozido,
Vitamina B6 - Pindoxina responsaveis pelo metabolismo das | suco de ameixa, aveld e abacate
RDA: 1,3 2 1,7 mg/dia proteinas e gorduras

Regular agdes coenzimaticas para um | Amendoim, aveld, farelo de trigo,

Vitamina BT - Biotina
RDA: 30 pg/dia

melhor metabolismo

améndoa e farelo de aveia

Vitamina B9 - Acido félico

Formar proteinas estruturais e
hemoglobina

Levedura de cerveja, figado,
lentilhas, espinafre e quiabo

Vitamina B12 - Cobalamina

Ajudar na formagao do sangue

Figado, marisco, osfras, arenque
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PLANEI O SEU PLANO SEMANAL DE MENUS SAUDAVEIS 70\
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LANCHE

DETA 5_Eu quero sentir-me
bem

F2F Sessao 1 Atividade 2
F2F Sessao 2 Atividade 4



O que é que nos acontece

se estamos muito tempo sentados?

1,Degeneracao
muscular

Quando te sentas, deixas
de usar os musculos
abdominais e se estes
permanecerem inativos
por muito tempo.

Podes desenvolver o que é
chamado de
"superextensao nao
natural do arco da coluna".




O que é que nos acontece

se estamos muito tempo sentados?

2. Problemas nas costas
Um dos problemas mais
comuns que pode ocorrer é
nas costas, pois a ma
postura causa dores nas
costas, danos ao disco e
espinhas inflexiveis.




O que é que nos acontece

se estamos muito tempo sentados?

3. Disturbios nas
pernas

E claro que ficar sentado
por muito tempo afeta a
circulacao nas pernas,
fazendo com que o
sangue se acumule nos
tornozelos e acabe
produzindo varizes,
tornozelos inchados e, na
pior das hipodteses,
coagulos-sanguineos
prejudicials.

Essa inatividade
também pode fazer
com gque 0S 0SS0S
figuem cada vez
menos densos e fracos



O que é que nos acontece

se estamos muito tempo sentados?

4. Problemas no cérebro,
pescoco e ombros

Quando movemos Nnossos
COrpos, mais sangue e oxigénio
fluem através do cérebro,
permitindo-nos pensar com
clareza. No entanto,
permanecendo inativos por
longos periodos, o fluxo desses
elementos essenciais diminui, 0 —~
que limita nossa capacidade de
pensar.




- 78\
O gue é que nos acontece @
se estamos muito tempo sentados?

5. Deterioracao nos
orgaos

Da mesma forma, ficar
muito tempo

sentado pode levar a
graves doencas
cardiovasculares. Todas
estas sao causadas pela
superproducao de
Insulina que ocorre no
nosso corpo devido a
falta de atividade e fluxo
sanguineo lento nos
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Beneficios da pratica regular de exercicio

Melhora a circulagao
e a vascularizagao;
controla a pressao
arterial e reduz o
rsco de doencas.

Favorece o Sistema
Nervoso Central,
responsavel pela
memaoria e aprendizagem.

Fortalece os
musculos, protege
a coluna e evita dor
nas costas.

Aumenta a capacidade
pulmonar e a resisténcia
respiratorio.
Evita a sobrecarga
etonificaa
‘ musculatura



Beneficios da pratica regular de exercicio

Fisiologicos

Aumento da Forca Muscular

Aumento da Densidade Ossea
Diminuicao da Gordura Corporal
Diminuicao de Doencgas Cardiovasculares
Controle Pressao Arterial

Diminuicao Niveis Colesterol

Diminuicao Dor Croénica

Diminuicao Risco Insonia




Beneficios da pratica regular de exercicio

Psicoldgicos e Sociais
" Aumento Auto-Estima

" Diminuicao da Depressao

" Diminuicao da Ansiedade

" Diminuicao do Stress

" Melhora a Imagem Corporal

" Diminui Isolamento Social

" Aumenta a Autonomia

" Aumenta Convivio Social



mos praticar exercicio de muitas maneira




neficios de dormir bem
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 Riscos de Dormir Mal

- Dormir mal

N 1 .

Reduz a meméria Dressﬁnhz;lta
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Inflamagao
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