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QUAL E A QUANTIDADE DE UMA PORGAQ?

USE ESTE GUIA UTIL PARA AJUDA-LO A CALCULAR A QUANTIDADE DE UMA PORGAD.

GRADS

PROTEINA

i‘;’

LATIGINIDS

Uma xicara de arroz
(236 ml) = o tamanho
do seu punho

Uma porcdo de 90g
de carne = o tamanho
da palma da sua méo

30 G de queljo (10z)
= o tamanho do seu
polegar, da base &
ponta do dedo

MANTEIGA/OLED VEGETAIS FRUTAS

5 M de manteiga Uma porcdo de 2 1 Pedago médio de fruta
ou Gleo = a ponta xicaras de salada (473 = o tamanho do

do seu polegar mil) = duas méos em 5l punho

conchas Juntas
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SEMANA INTERNA DE PREVENCAO DE ACIDENTES DO TRABALHO

FOQUE EM COMIDA DE VERDADE

Vocé sabia?

Alimentos naturais, ndo processados, tais
como frutas e legumes, contém o
equilibrio perfeito de nutrientes e
antioxidantes para ajudar a manté-lo
satisfeito e energizado durante todo o dia.

Uma variedade de frutas e legumes
coloridos também pode ajudar a proteger
contra doencas cardiacas, certos tipos de
cancer, bem como proteger contra
catarata e degeneracdo macular, duas
causas comuns de perda de visdo.

Tente usar essas dicas para acrescentar
mais frutas e vegetais ao seu dia:
Mantenha as frutas ao alcance dos seus
olhos. Dessa maneira, serd mais provavel
que vocé coma uma fruta.

Coma um pouco desses alimentos em
todas as refeicdes, todos os dias. Tente
encher metade do seu prato com
vegetais ou frutas em todas as refei¢des.
Experimente algo novo.

Variedade é a chave para uma dieta
saudavel. Saia da rotina e experimente
novas frutas e vegetais - inclua vegetais
de folhas verde escuro em sua dieta;
frutas e vegetais amarelos, laranjas e
vermelhos; tomates cozidos; e frutas
citricas.
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SEMANA INTERNA DE PREVENCAO DE ACIDENTES DO TRABALHO

DICAS PARA COMER COM
CONSCIENCIA

1.Coma sem distracdes; se costuma
comer em frente a TV, dirigindo,
navegando nas redes sociais,
trabalhando e até mesmo caminhando,
vocé ndo da toda atencdo ao seu
alimento e, portanto, ndo “ouvird” o seu
organismo dizer “estou satisfeito".

2.Faca uma pausa de dois minutos no
meio da refeicdo; largue o garfo, a
colher, olhe para a sua comida e pense
no quanto mais vocé realmente precisa
comer para ficar satisfeito.

3.Deixe um pouco da comida que vocé
ndo precisa - faca um pausa e pense
se deve ou ndo continuar comendo, e
ndo se sinta mal se deixar um pouco de
comida no prato (vocé pode guardar
para depois).

4. NGo espere até ficar faminto; um dos
segredos para comer conscientemente é
evitar a fome excessiva. Se vocé estiver
“faminto”, a possibilidade de comer mais
e de escolher alimentos pouco sauddaveis
serd maior. Tente manter alguns lanches
saudaveis ao alcance das mados, como
uma fruta fresca, para ajudar a matar a
fome entre as refei¢des.
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SEMANA INTERNA DE PREVENCAO DE ACIDENTES DO TRABALHO

MUDE A ROTINA DA SUA ALIMENTAGCAO

E importante pensar nos hordrios e na
qualidade de suas refeicbes quando a
sua rotina for interrompida por muitas
horas de atividade ou falta de sono. O
desequilibrio do seu relégio biolégico e os
horarios irregulares das refeigbes podem
causar problemas em sua saude.

Planeje as suas refei¢gdes para ajudé-lo a
se manter alerta no trabalho.

DICAS UTEIS...

Faca refeicées e lanches pequenos e leves
em vez de refeicdes e lanches pesados e
grandes. E menos provavel que refeicdes
pequenas afetem o estado de alerta e
provoquem sonoléncia. Uma refei¢do
pesada pode ser mais dificil de digerir e
pode interferir no seu sono quando vocé
precisar dele.

Fazer as suas proprias refeicdes
congeladas com antecedéncia & uma
6tima maneira de se manter preparado.

Evite alimentos com grande quantidade
de aclcar, como doces e chocolate, que
fornecem um reforco de energia em curto
prazo, seguido por uma queda nos niveis
de energia que podem fazer vocé se sentir
sonolento. Em vez disso, prefira os
alimentos com baixos niveis glicémicos,
como frutas e legumes frescos, que
fornecem um suprimento constante de
energia.
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RESISTA  ATENTAGAD DOS ALIMENTOS

EM SEU LOGAL DE TRABALHO
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FVITE A QUEDA DE ENERGIA A TARDE

sossecouussome | (@) FSTABELEGA AMETA DE ALMOGAR

Egé?hﬁl?fz':;rﬂm}m CEDO O SUFICIEM TE PARA EVITAR QUE WOCE FIQUE :
i A K A
GRAMNDE DIFERENCA EM EXCESSIVAMENTE FAMINTO. ATRASAR O ALMOCD ATE

SE SEMTIR MORTC DE FOME PODE FAZER COM QUE vock
FIQUE TEMTADD POR OPCOES MEMOS SAUDAVELS!

COMO REGRA GERAL, FAGA 0 SEU ALMOGO COM:

SEUS MIVEIS DE EMERGIA.
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GRADS NUTRITIVDS: VEGETAIS VARIADOS
Pra ra o= graos integrls, como pio Tents Indulr cutras folhas werdes
Iritagral, quinas, amaz Intagl & € am sau sanduicha ou uss salmo
hatata doce, gus 0 mantardo sadado [ 0Ll CRNoUra para fazer uma sopa
& fornecario ansrgla para o sau
corpo & cérsbro duranta toda a tarda.
GORDURAS
SAUDAVEIS
Inclua gorduras
nutrtkas sm sua diaka
OPODERDA PROTENA iy
Uma porgse da protsira EraNs aszancias qus
magra, como padto da frange - o Gtmes para o sau

cirabro, palas bemr
astar garal fs fores
du gorduras sauddvats
Incluam: abacats,

ou urm owa coddo, ajudard
wood a sa mantar satisfalin

par mals bampe o equlibrard
avantada da baliscar 3 karda
castanhas, ssmantes

@ azslts et vrgam
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https://wellness.ucsd.edu/studenthealth/Documents/nutrition/smartsnacking.pdf

