e N

éﬁ:'ﬂ ’-‘ SUS : SECRETARIA GOVERNO DE
OO S =P ey .

\Ne== g ‘-‘ Y,  DEESTADO DA SAUDE GOI As

i PROMOGAD DAALMENTAGA
Medida Certa s%nﬁuamcub’s‘gm

Quando comer? O que e Quanto comer?sao perguntas basicas que nos

deparamos no dia-a-dia e que estamos respondendo no decorrer desse més. Nessa

semana iremos conversar sobre U que e Quanto comer” nos horérios que

estipulamos.

=0 QUE £ QUONTO COMER?7=

Relembrando a importancia de se alimentar em horarios fixos ainda é importante

fazer uma alimentacdo adequada com o0s componentes necessarios. Para tanto é
preciso saber o que e quanto recomenda-separa fazer alimentacdo de um dia
saudavel:

Grupos Porcdes

diarias

Cereais, tubérculos e raizes 6
Legumes e verduras

Frutas

Leguminosas (feijoes, lentilha, ervilha, gréo-de-bico)
Leite e derivados

Carnes, ovos e peixes

Acucar
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Gordura

Ainda devemos cuidar do consumo de sal e agua:

Sal->Porcéo diaria de 1 colher de cha rasa, 5 g por dia;
Agua->1 ml para cada 1 Kcal de necessidade energética, ou seja, para uma

dieta de 2.000 Kcal seria necessario o consumo de 2 litros de agua;

Agora vamos ver gue sim, € possivel contemplar esses componentes em nosso

dia, veja o exemplo para uma refei¢do diaria consumindo todas as recomendacdes:




EXEMPLO DE UM

= CORDOPIO =

C&ﬂfé da MQHhaIPéo de forma

(cereal), queijo (derivado do leite)
e mamao (fruta).

Lanche da manhdsarra de
cerais (cereal) ou maca (fruta).

Q'MOCOIArroz (cereal), feijdo

(leguminosa), frango grelhado

(carne), beterraba e cenoura

(legumes), alface (verdura) e
laranja (fruta).

Lanche da tarde suco de laranja

(fruta) e bolacha cream cracker
(cereal) com queijo (derivado de
leite).

J&ﬂt&lr’*ISopa de legumes com
macarrao (cereal).

Ceigivitamina de banana(fruta)
com aveia (cereal).

*Pode-se utilizar as preparacdes do almogo, atentando-se as quantidades.

Referéncia: Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, 2008.
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2008.pdf




