# 03 - Comer diariamente pelo menos trés
Q porgbes de legumes  verduras.
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04 — Comer feijao com arroz todes os dias ou

pelo menos cinco vezes por semana.
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q 05 — Consumir diariamente trés porgdes

de leite e derivados & uma porgéo de
carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar

gordura. (@2

06 — Consumir, no maximo, uma
porgao por dia de éleos vegetals,
azeite, manteiga ou margarina
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07 - Evitar refrigerantes e sucos industrializados,
bolos, biscaitos doces e recheados, sobremesas e
outras guloseimas como regra da alimentagéo.
p
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17 08 — Diminuir a quantidade de sal na
comida e retirar o saleiro da mesa.
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#7) 09— Beber pelo menos 2 ltros (6 a 8 copos) de
gua por dia.
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ﬂé 10 - Praticar pelo menos 30 minutos de
g

atividade fisica todos os dias e evitar as
bebidas alcodlicas e o fumo.
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Alimentago
Processo voluntério de introdugso de
alimentos no organismo que compreende
fatores sociais, econdmicos, religiosos, efc.

Nutrigao

Processo involuntrio que compreende

todos os fenomenos através dos quais o

organismo recebe e utiliza os nutrientes.
-
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Os alimentos contém os nuirientes que séo
necessarios ao bom funcionamento do organismo.

Nutrientes essenciais
Aqueles que o organismo néo & capaz de
sintetizar.

Os Nutrientes séo:

proteinas, carboidratos, gorduras,
agua, vitaminas e minerais.










