Como montar o0 meu prato
saudavel?

Na hora de montar o prato nas refeigdes é
importante que todos os grupos de alimentos sejam

: Realizacao: .
contemplados e sdo eles: O b e S I d a d
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TARI.
DE ESTADO DA SAUDE

Cereais: Ricos em carboidratos, garante energia ao
organismo. Estdo presentes em paes, massas, arroz,
farinhas, tubérculos e outros;

PROMOGADDAA MENTAGAO

Carnes e leguminosas: Ricos em proteinas,sdo SAibkie it
responsaveis pela manutengdo das células e &
orgaos. Estéo presentes nas carnes (bovina, suina %
e aves), ovos € nas leguminosas (feijdes, soja, -
ervilha...); Medida Certa
Apoio:
Hortaligas e legumes: Ricos em vitaminas e minerais,
importantes para a manutengdo das fungbes do ..
organismo; .

Frutas: Ricos em vitaminas, minerais e fibras,
importantes para manuten¢do das fungbes do

organismo e funcionamento intestinal.

CARBOIDRATOS

LEGUMES E
VERDURAS
PROTEINA
ANIMAL




E o actmulo excessivo
de ordura corporal no individuo.
que é obesid dlagnostlco em adultos, o
parametro utilizado mais \ W\ v’ Praticar atividade fisica de
comumente é o Indice de Massa W 0 preferéncia exercicios aerébios
Corporal (IMC); ' (corrida, caminhada);

Causas: Como prevenir?

Ma Inatividade  Cigarro: a Bebidas

alimentacdo: fisica: os nicotina alcodlicas:

excesso de musculos do favorece a fermentam no
IMC alimentos abdoémen ndo formagdo de  estbmago

v" Indicador do estado nutricional Niveis altos estdo gordurosos e criam gordura. provocando v Comer frutas, verduras e

relacionados a risco de mortalidade e morbidade. ausénciade resisténcia dilatagéo e legumes. Alimentos ricos
frutas, verduras aos 6rgaos propiciando o em fibras d&o sensagéo

e legumes. internos, se acumulo de de saciedade e

Formula 185-249 projetando gordura. melhoram o transito

—— Consequéncias:

Problemas Psicolégicos

’ a0
— _Peso 35.0-39.9 i 65 \e e N v Evitar alimentos

2 Adidentes Vasculares — Apnéiado Sono A= ordurosos e doces;

D } durante o sono}

Doencas do pulmio

Circunferéncia da cintura . t"' ~Asna

Hipercolesterolemia

-Aumenis do colesterol & A T v Reduzr o consumo de
( . Cardiovasculares . . o
it Bingiien X [7 J _ ] _ alimentos ricos em sodio e

v’ Identifica a gordura localizada na regido industrializados:

abdominal. Indicador para risco de problemas
cardiacos e diabetes.

v’ Fazer uma alimentagdo
adequada e balanceada;

Doencas degenerativas
e il v" Abandonar ou
;ngggkp; p } reduzir habitos de
CARDIACOS
E DIABETES 7 consumo
bebidas alcoolicas

e tabagismo.




