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Nao faga dietas por conta propria, nem dietas
da moda. Procure sempre a orientacdo de um
profissional da area;

O uso de medicamentos e vitaminas, sem ori-
entagdo médica ou de nutricionista, pode tra-
zer sérias consequéncias a saude, assim como
uso de anabolizantes, esteroides e suple-
mentos (como hipercaloricos e aminoacidos);

Evite o sedentarismo. Faca atividade fisica
regularmente com orientagao de profissional
da area;

Durante e ap0s o exercicio é importante se
reidratar com agua.

ORIENTAGCOES

IMPORTANTES

« Alimente-se devagar para aproveitar o mo-
mento e a companhia de amigos, familiares e
colegas da escola ou trabalho. Procure nado
mexer no celular ou assistir televisao, por
exemplo;

Consuma no seu dia-a-dia mais alimentos in
natura ou minimamente processados, como
por exemplo, frutas, legumes e verduras,
graos como arroz, milho e feijao, tubérculos e
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raizes como batata e mandioca, além de ovos,
peixe, carne, leite etambéma agua;

Limite o consumo de alimentos processados,
pois esses recebem adicao de sal, aglcar ou
outras substancias, pela industria, para au-
mentar a duracao;

Sempre preste atengdo na composicao dos
alimentos processados. Os ingredientes estao
escritos em ordem decrescente;

Evite o consumo de alimentos ultraproces-
sados, pois sdao nutricionalmente inadequa-
dos. Vocé consegue identificar esses alimen-
tos quando encontrar nos rétulos cinco ou
mais ingredientes pouco familiares ou desco-
nhecidos. Sdo exemplos deles: hamburgue-
res, biscoitos recheados, gelatinas, temperos
prontos, salsichas, embutidos, macarrao ins-
tantaneo, salgadinhos de pacote, refrigeran-
tes e guloseimas de modo geral;

Evite “beliscar” nos intervalos das refeicdes;

Quando possivel, cozinhe para amigos e fami-
liares. Caso ndo tenha pratica, busque receitas
na internet ou com familiares e amigos;

Quando estiver fora de casa, prefira se alimen-
tar em locais que sirvam refei¢des feitas na ho-
ra, como restaurantes tipo self-service;

Seja criticoemrelacdo as informagdes, orien-
tacdes e mensagens sobre alimentagao vei-
culadas em propagandas comerciais. Lem-
bre-se que a principal fun¢do da publicidade é
aumentar a venda de produtos
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APRENDENDO

A LER ROTULOS

NAO ESQUEGCA: JOVENS BEM ALIMENTADOS
HOJE, ADULTOS SAUDAVEIS AMANHA.

PORGCAO
E a quantidade média do
alimento que deve ser
usualmente ingerida
por pessoas sadias a cada
vez que o alimento é
consumido, promovendo
a alimentacao saudavel.

% VD
Percentual de valores
diarios é um niimero
que indica o quanto o
produto em questao
apresenta de energia

e nutrientes em relacdo a
uma dieta de 2000 calorias.

/~ INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcdo g ou ml (medida caseira)
Quantidade por porgao %VD (*)

Valor energético ... kcal = ... kj
Carboidratos g

Proteinas [¢]

Gorduras totais [¢]

Gorduras saturadas 9

Gorduras trans [¢]

Fibra alimentar 9

Sédio mg

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000 kcal

ou 8400kj. Seus valores diarios podem ser maiores ou
\ dependendo de suas idades energéticas. /

Medida Caseira
indica a medida
normalmente utilizada
pelo consumidor para
medir alimentos.
Por ex: fatias, unidades,
potes, xicaras, copos
e colheres de sopa.

A apresentacao da medida
caseira é obrigatoéria. Esta
informacao vai ajudar vocé,
consumidor, a entender
melhor as informacdes
nutricionais.

Cada nutriente
apresenta um valor
diferente para se
calcular o VD.
Veja os valores diarios
de referéncia
Valor energético -
2000 kcal / 84000 kj
Caboidratos - 300g
Proteinas - 75g
Gorduras totais - 55¢g
Gorduras saturadas - 22g
Fibra alimentar - 25g
Sédio - 2400mg
Nao ha valores diarios
para gordura trans.




