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O que e Saude?

Estar acima do peso
é sinal de auséncia de saude?

Ser magro é ter saude?
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Glicemia

Triglicerideos
Colesterol




O que e Saude?

“Auséncia de doencas”

“A saude € um estado de completo bem-estar fisico, mental e social e
nao consistindo somente da auséncia de uma doenca ou enfermidade”



Saude no Brasil

* Doencas cronicas nao-transmissiveis

Diabetes
9%

Doencas
Respiratodrias

* 68% das mortes em 2011 11%

* Doencas cardiovasculares
* Neoplasias

* Doencas respiratorias

* Diabetes

Neoplasias
28%

VIGITEL (2016)

Cardiovasculares
52%



Doencas cronicas nao-transmissiveis

Tratamento medicamentoso Tratamento e prevengao via
alimentacao




Alimentacao e Saude

* Habito alimentar
 Estilo de vida
 Conhecimento sobre alimentos
* Local de trabalho

* Alimentos in natura, processados
e fast food




Guia Alimentar para a populacao brasileira
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Alimentos in natura X alimentos processados

. el

* In natura

* Alimentos prontos para o consumo!
* Vegetais frescos

e Alimentos processados

 Minimamente processados
* Carnes, leite, cereais, etc.

* Processados
* Vegetais enlatados, queijos, etc.

* ultra processados
 Macarrao instantaneo
* Refrigerantes




10 passos para Uma allmentagao saudavel

Alimentos In natura como base da
alimentacdo

Utilizar oleos vegetais, sal e
acucar em pequenas quantidades




10 passos para uma alimentacao saudavel

Limitar consumo de
processados o<

Evitar ultra processados




10 passos para uma alimentacao saudavel

Comer com reqularidade e atengéo
e com companhia

Comprar em locais que ofertem
alimentos in natura ou minimamente
processados




10 passos para uma alimentacao saudavel

Desenvolver e compartilhar
habilidades culindrias

Planejar seu tempo para
adequar a alimentacdo




10 passos para uma alimentacao saudavel

Dar preferéncia para
alimentos feitos na hora

Ser critico quanto a
informacoes em comerciais




Escolhas de alimentos e quantidade!

Cuidado com as medidas
caseiras (colher de sopa,
punhado, xicara)!

392 calorias 776 calorias



Como escolher alimentos saudaveis para
minhas refeicoes?

* Prefira folhosos e vegetais verde
escuros

* Mais volume e menos calorias

* Prefira vegetais mais “leves”

 Tomate, pepino, abobrinha, pimentao,
berinjela, etc. em detrimento a
batatas, aipim, etc.

* Mais volume e menos calorias




Como escolher alimentos saudaveis para
minhas refeicoes?

* Prefira carnes mais magras !
* Patinho, maminha, musculo,
lagarto, filé mignon, coxao
duro e mole

== Proteinas por porcdo
== Calorias por porc3o

* Prefira frutas in natura & Fibra alimentar

== Vitaminas e minerais




Atencao ao preparo dos alimentos!

Frito Cozido
+ Gorduras (dleo pra fritura) mm Gorduras (6leo pra fritura)
== Calorias mm Calorias
mm Vitaminas (temperatura) + Vitaminas (temperatura)

Alimentos assados dependem da forma de
preparo (uso ou nao de 6leo e outros
ingredientes) que varia de receita para receita.



Atencdo para a hidratacao! J AE

* Beber, pelo menos 30mL de agua
por quilo de peso por dial

* Problemas da desidratacao!
e Dor de cabeca
* Queda de rendimento cognitivo

L4 D t. I Voceé esta bebendo a quantidade Vocé nao esta bebendo a
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agua, nao esta bem
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* Prejudica funcao renal




Ingestao de alcool

* Ganho de peso
* Surgimento de gastrites, ulceras
* Hepatite, cirrose

* Neuropatias e vicio

* Doencas cardiovasculares



E ovinho?

Pros Contras

* Antocianinas
* Antioxidantes
e Benéfico a saude

e Alcool

* Alto valor agregado

| = Fibra alimentar
‘\ == Vitaminas e minerais

== Fitoquimicos (antocianinas,
carotenoides, etc.)




Importancia da atividade fisical

* Beneficios ao corpo e a mente
* Desenvolvimento corporal
* Disciplina

* Aumenta o gasto energético do
nosso corpo!
 Possibilita melhora de perfil

bioquimico (colesterol, glicemia,
triglicerideos)




NOs somos 0s maiores interessados pela nossa saude.
Isto nos torna os maiores responsaveis por ela.
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OBRIGADO A TODOS!

coimbra.nut@gmail.com



