DICAS PARA UMA ALIMENTAÇÃO ADEQUADA E SAUDÁVEL
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Dicas para se ter uma boa alimentação:

- Prefira alimentos integrais, pois são mais nutritivos e aumentam a saciedade (ex: pão integral, arroz integral).

- Aumente a ingestão de vitaminas e minerais por meio de frutas e vegetais. Você precisa ingerir pelo menos 3 frutas e 3 tipos de saladas diferentes por dia.

- Tenha uma alimentação sempre variada (colorida), pois assim você estará ingerindo os diferentes nutrientes necessários para o bom funcionamento do seu organismo.

- Dê preferência a carnes magras, frangos e peixes sem pele.

- Evite comer “sem perceber” (conversando, falando ao celular, vendo TV etc.).
-Procure fazer sua refeição coma em ambientes tranqüilos, ventilados (sentir-se bem);

-Mastigue bem para produzir mais suco gástrico (facilita a digestão).

-Antes e durante a refeição dê espaço de tempo entre os tipos diferentes de alimentos,

-Faça respirações profundas e procure sentar-se com a coluna bem ereta.
-Evite o consumo de café, refrigerantes e outras bebidas estimulantes.

-Ingerir pelo menos 2 litros de água por dia, porém evitar ingerir líquido durante as refeições.

- Pratique exercícios físicos regularmente.

- Ter uma alimentação adequada e balanceada significa ser preparada com pouco sal, açúcar e óleo.
Lembre-se: alimentação errada é a responsável por 85% das enfermidades crônico-degenerativas: obesidade, hipertensão arterial, diabetes, infarto do coração etc.

CARBOIDRATOS (3 a 5 porções por dia): fornecem energia para a realização de atividades diárias. Suas principais fontes são: pão, batata, macarrão, biscoitos, farinhas, milho.

VITAMINAS, MINERAIS E FIBRAS (mínimo 3 porções por dia): são reguladores e protetores. São responsáveis pelo bom funcionamento do organismo. Suas fontes são: frutas, verduras e legumes.                                                                

PROTEÍNA (2 a 3 porções por dia): são construtores. São responsáveis pelo reparo e construção de tecidos. Fontes destes alimentos: carnes, ovos, leite e derivados, feijão, soja e grãos (leguminosas).

ALIMENTOS ¨JUNK FOOD¨: são alimentos de alto valor calórico e baixo valor nutritivo e portanto devem ser evitados!!  Estes alimentos podem causar obesidade, diabetes mellitus, dislipidemias e doenças cardiovasculares. Suas fontes são: açúcar, frituras, óleos e alimentos industrializados.
Fontes: http://www.saude.ma.gov.br/;  http://portal.saude.gov.br/portal/saude; http://www.alimentacaosaudavel.org/
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                           (Curso de nutrição BOM JESUS/IELUSC)
