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Apresentacao

Este Ebook foi idealizado e elaborado pelos
autores mencionados, sendo um produto da Tese
desenvolvida no Progmma de Pos-Graduagdao em
Fisiopatologia Clinica e Experimental da
Universidade do Estado do Rio de Janeiro - UERJ.
O material contruido é parte integrante de um
programa de educagao em saude aplicado aos
universitarios da UERJ.

Este material se baseia em evidéncias e diretrizes
vigentes no momento, principalmente, o Guia
Alimentar para a Populagao Brasileira publicado
no ano de 2014, nas Diretrizes da Sociedade
Brasileira de Diabetes publicada em 2019 e nas
Diretrizes da Sociedade Brasileira de Hipertensao
publicada em 2025.

Dessa forma, esse ebook tem como objetivo
apresentar  orientacoes e  recomendagoes
nutricionais que possam ser colocadas em pratica
pelos universitarios, de modo a contribuir para
uma alimentacdao saudavel, para escolhas
alimentares adequadas, assim como para auxiliar
na melhoria da qualidade de vida.

Trata-se de um material educativo que se destina
especialmente aos universitarios , e, com 1isso, este
também podera apoiar a pmttca assistencial dos
profissionais envolvidos.
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Introducao

A importancia do estilo de vida
ativo, e habitos alimentares
adequados, tem sua associacao
com diversos beneficios a saude,
dentre eles o fator protetor para
alteracoes

cardiometabolicas. Portanto, a
modificacao no estilo de vida
apresenta-se como um pilar
para a melhoria na qualidade de
vida do individuo, visando
reduzir o sedentarismo.



Como a nutricao pode
melhorar a qualidade de vida
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A Importancia da Nutrigcdao na Qualidade de Vida /AV

A nutricao adequada desempenha um papel essencial na promocgao da saude e
na melhoria da qualidade de vida em todas as fases da vida. Manter uma
alimentacao equilibrada contribui para o bom funcionamento do organismo,
prevencao de doencgas e mais disposi¢ao no dia a dia.

Além disso, a partir de aconselnamento com profissionais de nutricdao e possivel
tornar dietas dificeis mais alcancaveis por meio de um planejamento
adequado, estratégico e individualizado.

Um plano alimentar bem estruturado e bem elaborado, favorece a adesdo a
dietas especificas, melhora a qualidade de vida e previne deficiéncias
nutricionais, mesmo em condicoes clinicas ou restritivas.

Um dos principais pilares da boa nutricio é o equilibrio alimentar. Isso
significa variar os alimentos, consumindo diariamente frutas, legumes,
verduras, graos integrais, protetnas magras e gorduras boas. Essa diversidade
garante o fornecimento de vitaminas, minerais e fibras, essencidais para o
funcionamento do corpo.
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Sobrepeso

X Obesidade

Caracterizado pelo acumulo de
gordura corporal acima do ideal
para a sua altura, idade e sexo, mas
ainda ndo a ponto de ser
considerado obesidade.

E calculado principalmente pelo IMC
(Indice de Massa Corporal), e estd
entre: IMC de 25 a 29,9 kg /m?

s Por que o sobrepeso ¢ preocupante?

- Pode aumentar a pressao arterial

- Eleva o risco de resisténcia a insulina
(pré-diabetes)

- Afeta articulagoes e o sono

- Pode evoluir para obesidade se ndao houver

controle

Mo,
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E uma condigcdo cronica de saude,
em que ha acumulo excessivo de
gordura corporal a ponto de
prejudicar o funcionamento normal
do organismo.

Ela também ¢ avaliada pelo IMC:
IMC igual ou superior a 30 kg /m?

" Por que a obesidade ¢ uma condigdo de
risco?

- Aumenta o risco de diabetes tipo 2

- Esta ligada a hipertensdo e doencas
cardiovasculares

- Favorece problemas respiratorios como a
apneia do sono

- Sobrecarrega as articulacgoes

- Eleva o risco de alguns tipos de cancer

- Impacta o bem-estar emocional, levando a

quadros de ansiedade e depressao m
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O ciclo comeca com a
retirada de todos oS
alimentos considerados
“ruins” ou "proibidos" e
adocdo de uma alimentacdo
restrita.

Ao se permitir comer, hd a
sensacdo de perda de
controle caracterizada pelo
exagero alimentar ou, em
alguns casos, pela compulsdo
alimentar.

Fraprem s rhe AL pralussin em
Fialapenad ogba €11 mied & Eigg sime sl

A restricdo alimentar afeta
principalmente o humor da
pessoa. Surgem, fisicamente, os
sintomas de cansaco, fraqueza e
tristeza.

Surge o sentimento de culpa e
fracasso, acompanhado do
aspecto fisico de inchaco ou
ganho de peso corporal.

.__:':; i‘#' : .:;.
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O corpo responde a essa
restricdo  aumentando os
niveis de fome e desejos por
alimentos prazerosos que
haviam sido "proibidos".

A insatisfacao corporal ainda esta
presente e a pessoa recomeca O
ciclo com as restricoes
alimentares, pois acredita que
"‘agora vai".
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Escolha

comecar a
semana’com




Observe os sinais do seu corpo:
Identifique qual tipo de fome voce esta sentindo.

Evite comer rapido:
Lembre-se que o cérebro leva 20 min para receber
informacgao que esta de barriga cheia.

Saiba identificar os sinais de fome e saciedade do
COTpo: _ .
Pare de comer quando se sentir 80% saciado.

Fracione as refeicoes:
Se certifique que toda refei¢cao tenha um bom aporte proteico
e de fibras. Assim, voce se sentird saciado por mais tempo.

Organizacado é a chave:
Se voce nao tiver nada planejado, vai estar mais suscetivel a
comer alimentos caloricos e rapidos.

Nao se puna caso tenha algum episodio de exagero

alimentar:
Isso faz parte do processo. O importante é reconhecer esses
momentos e consequir voltar a sua programagao normal.

y o)
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4 Habitos

que podem prejudicar

Sk dastegia dinich ¢ £43 e

sua vida

BELISCAR O TEMPO TODO

Comer pequenas quantidades de comida varias vezes ao
dia contribui para o consumo excessivo de calorias e
alimentos de baixa qualidade nutricional.

Exemplo: dificuldade de percepcao real de fome e
sactedade, impactando negativamente o seu metabolismo

SABER DIZER “NAO”

Dizer "sim" para tudo o que oferecem dificulta o controle
alimentar e pode estimular o consumo de alimentos que
ndao contribuem para seus objetivos de satide.

Exemplo: festas, reunioes ou momentos de ansiedade

COMPARACAO DE ALIMENTACAO

Comparar o que vocé come com dietas da moda ou com o
que outras pessoas estdo fazendo pode gerar frustracgao e
levar a escolhas alimentares inadequadas.

Exemplo: ver uma influencer tendo uma alimentacao e
querer seguir sem recomendacdo ou prescrigdo alguma

JEJUM POR MUITAS HORAS

Passar muitas horas sem se alimentar pode causar queda
de energia, irritabilidade, perda de massa muscular e
prejudicar o metabolismo.

Exemplo: tentar ficar sem comer o dia inteiro para
"compensar" uma refeigdo feita no fim de semana

15
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Tipos de

ome

FOME FiSICA

Acontece quando seu proprio corpo da sinais
de que voce precisa se alimentar.

Por exemplo: barriga roncando, sensacao de
vazio no estomago, fraqueza.

FOME EMOCIONAL

Acontece quando vocé busca a comida como uma
forma de conforto.

Por exemplo: comer por estar ansioso(a), comer por
estar triste, comer para procrastinar uma tarefa.

FOME ESPECIFICA

Acontece quando vocé quer comer algo por puro
prazer e satisfacdo.

Por exemplo: ao ver um video ou foto de determinado
alimento, ao ouvir alguém elogiar uma comida.

FOME PRATICA /SOCIAL

Acontece quando nao ha fome fisica, mas a comida
faz parte do momento.

Por exemplo: aniversarios, churrascos, encontros,
horario de almogo no trabalho.

16



Como prolongar
&7

Manter-se satisfeito por mais tempo pode ajudar a

0 que é essencial
para manter a energia ao longo do dia, principalmente com a
rotina intensa da faculdade e do trabalho. Confira algumas
dicas praticas e baseadas emestudos cientificos:

€@ Consuma mais fibras

As fibras sdo superimportantes para prolongar a . Alimentos como frutas, vegetais,
leqgumes e cereais integrais ajudam a manter o estomago cheio por mais tempo, pois retardam
a digestao. Além disso, elas estimulam a liberagdo de hormonios que controlam o apetite.

© Priorize proteinas magras

Alimentos como ovos, frango, peixe, iogurtes e leguminosas (feijdo, lentilha) sdo ricos em
proteinas e ajudam a aumentar a sensagao de saciedade. Esses alimentos fazem com que voce
se sinta mais cheio por mais tempo, evitando a fome constante.

© Ccoma devagar e com atencdo

Coma devagar e preste atencdo ao que voce come. Mastigar bem e comer devagar ajuda seu
cérebro a identificar quando voce ja esta satisfeito. Isso pode evitar que voceé coma mais do que
0 necessario, especialmente durante as refeicoes rapidas entre as aulas ou no trabalho.

O Evite alimentos ultraprocessados

Alimentos industrializados, ricos em agucares e gorduras ruins, podem ate dar uma sensagao
de saciedade rapida, mas logo voce vai sentir fome novamente. O ideal é apostar em alimentos
mais naturais, com mais nutrientes e menos aditivos artificiais.

- 2 17
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mastigacao

A mastigacao desempenha um papel crucial
no  processo  digestivo, iniciando a
degradacdo mecdanica dos alimentos para
facilitar a digestdo e absor¢ao de nutrientes.

Uma mastigacao adequada é essencial para
evitar desconfortos como gases, azia e ma
absorcao de nutrientes, prevenindo problemas
digestivos como indigestao e azia.

Para uma mastigacao eficiente:

controlar a velocidade descansar 0s
de alimentacao. talheres no prato.

esperar 15 sequndos
entre cada porgao de

alimento e repita.
& i}#’ b, ¥ 1 8

mastigar 15 vezes a cada
garfada.
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A importancia de um

prato colorido

Variedade de cores = maior diversidade nutricional (vitaminas,
minerais e compostos bioativos).

Cada cor representa nutrientes especificos:
e Vermelhos (tomate, pimentao, morango): licopeno e
antocianinas — antioxidantes e protecdo cardiovascular. -

e Verdes (couve, brocolis, espinafre): acido folico, ferro e
clorofila — formagao do sangue e desintoxicacao.

e Laranjas e amarelos (cenoura, abobora, wmanga):
betacaroteno — saude da visdo, pele e imunidade

e Roxos e azuis (uva, repolho roxo, jabuticaba): antocianinas
— agdo anti-inflamatoria e protegdo neural.

e Brancos e marrons (alho, cebola, cogumelos): alicina — wm
acao antimicrobiana e protecdao cardiovascular. { _ )

- . 2
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Beneficios de pratos coloridos
e Maior ingestao de fibras, antioxidantes e
nutrientes essenciais.
e Prevencao de doencas cronicas
e Estimulo ao apetite e melhor aceitacao
alimentar, especialmente em criangcas e

idosos.

Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (2014)
recomenda
e Preferéncia por alimentos in natura ou minimamente

processados.
e Variedade de cores e preparo caseiro.

Dica pratica
e Incluir pelo menos 3 cores diferentes em cada
refeicao.

Frapeen s e B grafussin gm
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Dicas para uma alimentagao
mais consciente:

Faca refeicoes longe das telas

Coma com atencgao plena na comida

Observe os sinais de fome e saciedade

Evite associar comida a recompensa

22




Processamento de
Alimentos

Alimentos in natura Alimentos Alimentos
ou minimamente processados ultraprocessados
processados

Tomate molho de tomate com molho de tomate com
apenas sal diversos aditivos
i NN
.-.I’.f-:“-' = ==\ _\ c /
- ) . )
Trigo Pdo com ingredientes
g naturais Pao com conservantes
e aditivos

e — “ﬁ

Morango Geleiq d~e TEOTEHG GO Suco de morango
adicao de acgucar em po

23

BT

Fri & rhe Fhsgraduagin #m
Flalapensd ogba €11 mied & Eigg eime sl



A/ROTULAGEM

Conheca a lupa:

ACUCAR
P/-’ ALTO EM] ADICIONADO
GORDURA
SATURADA

Foi desenvolvido um design de lupa

para identificar o alto teor de tres
nutrientes:  acucares  adicionados.
gorduras saturadas e sodio.

O simbolo € aplicado na face frontal
da embalagem, por ser uma area
facilmente capturada pelo nosso




———
PALTO Em]
GORDURA
O QUE SAO GORDURAS LJ

SATURADAS?

E um tipo de gordura encontrada, principalmente, em
produtos de origem animal como carnes, queijos, manteigas
ou em produtos de origem vegetal como oleo de coco e dleo de
palma

Quejo Manteiga

O alto consumo dessa gordura
pode promover o aumento dos
niveis de LDL, o famoso
colesterol "ruim’”.

Seu alto consumo promove
aparecimento de doencas, como:
obesidade, diabetes,  infarto,
derrame, aterosclerose e pressao
alta.

)/ %W‘ S,
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O OUE E O SODIO?

~

'
PQALTO EMI
| soo0

>

O sodio é um NUTRIENTE essencial ao

organismo, que corresponde a 40% da

1Ica ) dial da

composi¢ao do sal de cozinha. Ele regula o A OrgamzagaodMW:n;aestao
) . de recomenda @

volume sanguineo, tem papel importante nos ij:nz o menos de 2

impulsos nervosos e auxilia na contragdo miligramas de sodio, 0 U

muscular.

pode ser encontrado em 5

gramas de sal.

Por ser um elemento vital, a falta de sodio traz complica¢oes como a ma absor¢ao
intestinal e diarreia, por exemplo. Como consequéencia disso, € possivel o individuo
se sentir fraco, apatico e até mesmo ter taquicardia.

No entanto, o excesso de sodio tambem
gera complicagoes. Um dos principais
orgaos afetados sdo os rins.

HELP!
AN ORO ORO

Isso porque o sistema renal nao esta adaptado para excretar
grande quantidade de minerais e, com 1sso, podem ocorrer
graves _inflamacoes. Também podem surgir doencas
cardiovasculares e desencadear um acidente vascular cerebral,
alem de desenvolver hipertensdo arterial sistemica (HAS).

ﬂ“’“ %LAFE
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http://www.who.int/mediacentre/news/notes/2013/salt_potassium_20130131/en/?utm_source=blog&utm_campaign=rc_blogpost
http://www.who.int/mediacentre/news/notes/2013/salt_potassium_20130131/en/?utm_source=blog&utm_campaign=rc_blogpost
https://dediq.com.br/doencas-nos-rins-conheca-as-principais-e-por-que-elas-acontecem/?utm_source=blog&utm_campaign=rc_blogpost
https://dediq.com.br/saude-do-coracao-por-que-fazer-exames-cardiologicos-regularmente/?utm_source=blog&utm_campaign=rc_blogpost
https://dediq.com.br/saude-do-coracao-por-que-fazer-exames-cardiologicos-regularmente/?utm_source=blog&utm_campaign=rc_blogpost

P ALTO EM
AGUCAR
ADICIONADO

O QUE SAO ACUCARES
ADICIONADOS?

O acgucar adicionado, encontrado em alimentos ultraprocessados,
e uma mistura de acgucares simples, como glicose, frutose ou
sacarose.

E acrescentado aos alimentos
para melhorar o sabor, a textura,
0 prazo de validade e outras

O alto consumo desses alimentos aumenta o risco de obesidade, que € um
fator de risco para varios tipos de cancer e doencgas, como diabetes tipo 2,
sindrome metabodlica e doencgas cardiovasculares

\
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TIPOS DE ACUCAR

¥ Refinado

Passa por refinamento,
recebe aditivo quimico e
perde algumas vitaminas
e sais minerais

) 8

Passa por refinamento
leve e nao recebe aditivos
quimicos

X Mascavo

Nao passa por
refinamento, e extraido
apos o cozimento da cana
e tem vitaminas e
minerais preservados

2
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Ambos possuen
indice glicemico
alto e por volta de
380 kcal em
100g.
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Realmente vicia?

/ Nao, o aclicar nao causa vicio da mesma forma que drogas como \
alcool ou nicotina. O vicio verdadeiro envolve mudancas serias no
cérebro e no comportamento, levando a pessoa a correr riscos para Si
mesma e para 0s outros, alem de uma busca constante pela substancia
e incapacidade de viver normalmente sem ela.

O acucar sozinho, na forma pura, nao causa essa reacao no corpo. O
gue acontece € que a combinacao de acucar com gordura em alimentos
processados pode torna-los muito saborosos, o que leva ao consumo
excessivo. O sodio (sal) também pode aumentar o sabor dos alimentos,
mas nao dizemos gue as pessoas sao viciadas em sal.

E importante diferenciar a dificuldade em reduzir o consumo de acutcar
do vicio propriamente dito. Sentir vontade de comer um doce nao
significa que vocé ¢ viciado em acucar.

N J
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A IMPORTANCIA DAS
FIBRAS

~ Sdo as fibras que se Responsaveis pelo
dzs§olvem e g ¢ ficam funcionamento intestinal,
mats tempo no estomago e ndao sao diluidas na agua e
no intestino delgado, aumentam o volume das
aumentando a sensacdo de fezes
saciedade. ’

Exemplos: aveia, chia, Exemplos: vegetais,

linhaga, soja, magd, limao, verduras folhosas,

banana, laranja, morango, espinafre, couve, casca das
ervilha, lentilha, feijdo, frutas.

batata doce, grao de bico.

Efeito das fibras no organismo:

~ Reducdo dos niveis de colesterol total e LDL: relacionado ao
{LDL J aumento da secrecao de acidos biliares;

_ Atenuacao da glicemia e insulinemia pos-prandial: regulam o
tempo de esvaziamento gastrico e da absorc¢do de nutrientes;

Melhora do ambiente /funcionamento intestinal: gracas a a¢ao
prebiotica, a producdo de acidos graxos de cadeia curta e ao
aumento da velocidade do transito intestinal;
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Vitaminas
Lapossoluvels

As vitaminas lipossoliveis sdo micronutrientes essencidais que se
dissolvem em gordura. Elas desempenham papéis vitais no organismo,
sendo indispensaveis para a visdo, imunidade, coagulacdao sanguinea,
satde ossea e fungdo antioxidante.

LOCAIS DE ARMAZENAMENTO

} Figado

I|LI||I

Tecido Adiposo

VITAMINA A: Essencial para a visdao (especialmente noturna),
manutencdao da pele e mucosas, sistema imune e crescimento
celular. Deficiencia: Pode causar cequeira noturna, xeroftalmia e
maior suscetibilidade a infecgoes.

VITAMINA D: Regula o metabolismo do calcio e fosforo, promovendo
a saude ossea e muscular. Deficiencia: Raquitismo (em criangas),
osteomalacia e osteoporose (em adultos).

VITAMINA E: Antioxidante potente, protege as células contra danos
oxidativos, contribui para a saude cardiovascular e imunologica.
Deficiencia:  Rara, mas pode causar alteracoes neuroldgicas e *. f ",,_
fraqueza muscular.

@ 5‘# VITAMINA K: Fundamental para a coagulacdao sanguinea e metabolismo
&‘Eﬂ . 0sseo. Deficiencia: Hemorragias e disturbios na coagulacdo.

tx  “7LAFE % .a.;
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~_Fontesde ™
Vitaminas Lipossoluveis

VITAMINA A : Figado (bovino, de frango), Ovos, Leite integral Q
e derivados, Vegetais de cor laranja ou verde-escura “/
(cenoura, abobora, espinafre, couve), Frutas amarelo-

alaranjadas (manga, mamao)

VITAMINA D : Oleo de figado de peixe (ex: oleo de
- figado de bacalhau), Peixes gordurosos (salmao,
w F sardinha, atum), Gema de ovo, Exposi¢do ao sol
o (sintese na pele).

VITAMINA E : Oleos vegetais (girassol, soja, milho)
Sementes e oleaginosas (ameéndoas, nozes, castanha-do-
para), Abacate.

VITAMINA K : Vegetais de folhas verdes (couve,
brocolis, espinafre, alface), Figado, Ovos, Oleos

vegetais.

&%LAFE i UE;:.E
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Vitaminas
hidrossoluveis

As vitaminas hidrossoluweis (como a C e as do complexo B) sao
soluveis em agua e eliminadas pela urina. Sao indispensaveis
para o metabolismo energético, funcionamento do sistema
nervoso, producgdo de células sanguineas, saude da pele e acao
antioxidante. Como mndo sao armazenadas em grandes
quantidades no corpo, e necessario seu consumo reqular por meio
da alimentagdao.

MODO DE ELIMINACAO

—>

A\ 7

As vitaminas do complexo B sdo essenciais para diversas funcoes do corpo:
A Bl (tiamina): ajuda a transformar carboidratos em energia e mantém
nervos e musculos saudaveis; sua falta pode causar fraqueza e confusdao
mental.
A B2 (riboflavina): participa da produgdo de energia e protege a pele, olhos e
boca, e sua deficiencia pode causar rachaduras nos labios e sensibilidade da
luz.
A B3 (niacina): mantém a pele, o sistema nervoso e digestivo funcionando
bem; sua auséncia pode causar pelagra, com sintomas como diarreia e
confusao.
A B5 (acido pantoténico): atua no metabolismo de gorduras, proteinas e
agucares, e sua falta pode provocar cansaco e Ijomigamento.
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Vitaminas
hidrossoluveis

A B6 (piridoxina): € importante para o cérebro, o sangue e o metabolismo
das proteinas; sem ela, podem surgir anemia, irritabilidade e lesoes na boca.
A B7 (biotina): contribui para a saude da pele, cabelos e unhas; sua
deficiéncia, embora rara, pode causar queda de cabelo e cansago.

A B9 (acido folico): é fundamental na formacdo das céelulas do sangue e no
desenvolvimento do feto, e sua caréncia pode causar anemia e md-
formacoes na gravidez.

A B12 (cobalamina): participa da producao de células do sangue, da protecao

dos nervos e do DNA,; sua deficiéncia pode levar an anemia, formigamento e
até perda de memaoria.

@ ﬁg'*-;'

A vitamina C (acido ascorbico): € um importante antioxidante que ajuda na
defesa do organismo, fortalece o sistema imunoldgico, melhora a absor¢ao do
ferro e participa da formagao do colageno, essencial para a pele, 0Ssos e vasos
sanguineos. Sua deficiéencia pode causar escorbuto, uma condicdo
caracterizada por sangramento nas gengivas, dor nas articulacoes, fraqueza,
manchas na pele e dificuldade na cicatrizacdo de feridas.
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~ _Fontesde
Vitaminas hadrossoluveis

Fontes alimentares das vitaminas do complexo B:

Vitamina Bl (Tiamina): Carnes magras (especialmente suina),
cereais integrais, feijao, sementes e castanhas.

N

a Vitamina B2 (Riboflavina): Leite e derivados,
i _‘ ovos, figado, vegetais verde-escuros e cereais
e enriquecidos.

peixes, amendoim, cereais integrais e legquminosas.

Vitamina B3 (Niacina): Carnes (especialmente aves), ks
mé

abacate, brocolis e cereais integrais (presente em quase

Vitamina B5 (Acido pantoténico): Carne, ovos, cogumelos,
o i =
“~  todos os alimentos, em pequenas quantidades).

Vitamina B6 (Piridoxina). Frango, banana, batata,
peixes, cereais integrais e oleaginosas (como castanha-
do-paray).

%g | _5#..% 35
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. _Fontesde
Vitaminas hadrossoluveis

Fontes alimentares das vitaminas do complexo B:

Vitamina B7 (Biotina): Ovos (especialmente a
gema), figado, nozes, sementes, peixes e vegetais =
como couve-flor.

Vitamina B9 (Acido folico):: Vegetais verde-escuros
(espinafre, couve), feijao, lentilha, figado, abacate e cereais
enriquecidos.

Vitamina B12 (Cobalamina): Exclusiva de alimentos de

origem animal: carne, peixe, leite, ovos, figado e frutos F 1
do mar. (Importante para vegetarianos e veganos

monitorarem a ingestao.)

Fontes alimentares da vitamina C (Acido ascorbico):
Frutas citricas (laranja, limao, acerola, kiwi),
morango, gotaba, mamdo. Vegetais crus como
pimentdo, brocolis, couve, espinafre e tomate.

36
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dicas para melhorar
absorcao de ferro no

0rganismo

Q

O

O feijao por exemplo, assim como outras
leguminosas, contéem  fitatos e taninos,
compostos que atrapalham a absorcao do
ferro pelo organismo. Deixar de molho reduz
a quantidade dessas substdncias nos

alimentos.

Alimentos ricos em calcio, como leite, queijos
e iogurtes, também prejudicam a absorc¢dao do
ferro, pois os minerais acabam "brigando"

para serem absorvidos. i 4

: ] ._’?\
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Deixe as leguminosas de
molho!

Procure evitar o consumo
de leite e derivados durante
as refeigoes.

Combine frutas citricas
com alimentos ricos em

ferro.

A vitamina C facilita a absorcao de ferro.
Portanto, combine em suas refeicoes
alimentos ricos em ferro como frutas
citricas (limao, laranja, e tangerina). Vocé
pode usar essas frutas para temperar ou
dar um sabor especial a salada, ou come-
las como sobremesa.

BOUERS o
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Calcio y/

& Vocé sabia que o cdlcio pode interferir na absorcao do ferro
= no organismo?

O que acontece?

O calcio compete com o ferro pela absor¢do no intestino,
" reduzindo a biodisponibilidade do ferro ndo-heme (presente
em vegetais e alimentos fortificados).

Dicas para melhor

X Evite combinagdes que
aproveitamento:

prejudicam a absorgao:

Gl

- = 3 :
'\-:'- - E v
) -

o |

S M, (5 ".n L—
i -__.dh ]
» Consuma ferro junto com vitamina C

Q) Leite, queijos ou iogurtes que i (ex.: laranja, acerola) para aumentar a
possuem cdlcio junto com :  absorgao.
refeicoes ricas em ferro (como : * Separe os horarios de ingestdo de
carnes, feijdo e vegetais verde- calcio e ferro em pelo menos 2 horas.
escuros) : * Prefira fontes de ferro heme (carnes)

Q Suplementacdo de ferro e para uma absor¢do mais eficiente.

calcio no mesmo horémlo

%WLAFE { # i
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Ferro

Vitamina C

Voce sabia que a Vitamina C pode aumentar a absorcdo do
ferro nao-heme (presente em vegetais e alimentos fortificados)?

Como funciona?
A vitamina C reduz o ferro férrico (Fe3*) para sua forma ferrosa
(Fe?*), que é mais facilmente absorvida pelo intestino.

\ 4

Dicas para potencializar a absorgao:

*  Combine alimentos ricos em ferro vegetal (feijdo,
espinafre, lentilha) com fontes de vitamina C (laranja,
acerola, morango, limao).

» Evite cafe, cha e laticinios nas refeicoes ricas em
ferro, pois podem atrapalhar a absor¢ao.

» Se estiver suplementando ferro, tome-o com um copo
de suco de laranja para melhor aproveitamento!

= A T
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Leite =

Voce sabe o que é fato e o que é fake?

“Leite faz mal para adultos” —

O leite pode continuar fazendo parte da alimentacdo de adultos
saudavets, desde que nao haja intolerancia a lactose ou alergia as
proteinas do leite. Ele é fonte importante de calcio, proteina,
vitaminas B2 e Bl2.

“Leite causa inflamacao” -

Estudos mostram que, para a maioria das pessoas, o leite nao é
prejudicial. Pelo contrario, laticinios podem ter efeitos neutros ou
ate anti-iw}ﬂamatérios, especialmente os fermentados como
togurte e kejir.

“Leite vegetal é igual ao leite de vaca” -

Leites vegetais (gcomo o de amendoas ou aveia) podem ser boas
alternativas, mas nao tém o mesmo perfil nutricional. Muitos tem
menos proteina e calcio. Por isso, atencao ao rotulo e a fortificacdo
com nutrientes.

“Leite ajuda na saude dos 0ssos” -

Por ser fonte de calcio e vitamina D (quando fortificado), o leite
contribui para a manutengdao da densidade 0sseae prevencdao da
osteoporose.

“Leite engorda” -

O leite, como qualquer alimento, pode ser incluido em uma
alimentacao equilibrada. As versoes desnatadas e sem adigcdao de
acucar sao boas opgoes para quem busca controlar calorias.
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Intolerancia
a lactose

E definido como a incapacidade de digerir a
lactose (agtcar do leite). O problema é resultado da
deficiencia ou ausencia de uma enzima intestinal

. chamada lactase. Ha 3 miveis de intolerancia:
Leve, Moderado e Grave.

1° passo - O que fazer para controlar ?

Para o controle, deve-se reduzir o consumo de
alimentos e derivados que possuem lactose. Avaliando o
grau de intolerancia, pode-se ainda consumir aqueles

com o selo “SEM LACTOSE” ou associar ao uso da
enzima lactase que encontramos em farmacias.

F,
[ e

) 4

PRINCIPAIS SINTOMAS:

o Diarreia

Gases

e Nauseas

e Dores Abdominais
e VOomitos

PRINCIPAIS CAUSAS
Entre as causas estao: hereditariedade, uso de
antibioticos, deficiencia congenita e sequela de alguma
doenca intestinal, ou seja, pode ocorrer desde a

infancia até a fase adulta.
. L 41
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E definida como a reacdo adversa ao

, uma proteina encontrada no trigo, centeio,
cevada e seus derivados. Diferente da doenga celiaca,
a intolerancia ao gluten (ou sensibilidade ndo
celiaca) ndo causa dano autoimune ao intestino, mas

O controle da intolerancia é feito por meio da retirada
ou redugdo do consumo de alimentos com gluten. Hoje
em dia, ha diversas opcoes com o0

dispontveis no mercado.

e Pdes e bolos tradicionais
e Massas com trigo

e Cervejas comuns

e Biscoitos industrializados

A intolerancia ao gluten pode surgir por fatores genéticos, alteracgoes intestinais ou
hipersensibilidade adquirida. Embora ndo seja uma alergia ou doencga celiaca, a intolerdncia
pode afetar a qualidade de vida e deve ser acompanhada por profissionais da saude.

Pode aparecer em qualquer idade.

el
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Gluten engorda.
O gluten é uma proteina e nao causa ganho

de peso por si so. O problema esta nos alimentos ricos em
acucar e gordura que tambem contém gluten, como bolos
e massas ultraprocessadas

Todo mundo deveria cortar o gluten.

Apenas pessoas com doenca celiaca, alergia ao
trigo ou sensibilidade ao gluten nao celiaca devem evitar o
gluten. Para os demais, nao ha necessidade de restrigao.

Gluten é inflamatorio para qualquer um.

Para a maioria da populacao, o gluten nao
causa inflamacao. A inflamacao ocorre apenas em
individuos com alguma condicao especifica relacionada ao
glaten.

Alimentos sem gluten sdao mais saudaveis

Nem sempre. Muitos produtos sem gluten sdao
ultraprocessados e podem conter mais gordura e agucar do
que os equivalentes com gliten.

Tirar o gluten da dieta ajuda a desinchar.

A sensacao de “desinchar” pode acontecer em
algumas pessoas senstveis, mas ndao significa que o gluten
seja o vildo. Outros fatores, como fibras, lactose e habitos
alimentares, também influenciam

—
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Probioticos B
X Preb oticos

-

(D ,

e E 0 ingrediente nao
digertvel dos
alimentos, como as
fibras.

e E 0 combustivel que
alimenta as bactérias
boas da nossa flora
intestinal.

e Melhoram o transito
intestinal e a prisao de
ventre.

e Melhora a absorcao de
minerais como calcio e

e SA0 M1Croorganismos
VIVOS.

e Melhoram a digestdo da
lactose, por estimulo de
enzimas.

e Tratam e previnem
episodios de desconforto
intestinal,
principalmente quando
ha uso de antibioticos.

e Encontram-se em

. . erro.
muitos alimentos J . .
e Otimizam a agdo dos
fermentados e it
robiotico.
suplementos. P R
e Regeneram a flora
intestinal. e
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S CONDUTAS PARA MELHORAR A

saude intestinal
fibras

As fibras estimulam a o ~
fermentagao e producao de masng @g@
metabolitos que melhoram
a saude intestinal. Ajudam
na regulacao da flora, tanto
na constipagao, quanto no
intestino solto.

A mastigacao ¢ importante
para que os alimentos
sejam muito bem
quebrados e digeridos pelo
trato gastrointestinal. Caso
isso nao corra, pode
aumentar a quantidade de
gases e disten
abdominal. : A

exercicios | e

O movimento € essencial
para aumentar 0
peristaltismo do intestino.

~

| proteinas

controle do e @ i £
eS i rresse pI'CCiSO Se atentar a

quantidade, uma vez que

O estresse cronico, ou seja,
seu excesso pode provocar

aquele ue ersiste -

9 9 b - ’ aumento de producao de
aumenta a permeabilidade 15 , g

, , , metabolitos maléficos.
intestinal. Por iSso,

combaté-lo com praticas

relaxantes é muito

3 importante.
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| mulher

O simples fato de ser mulher requer cuidados especiais na
saude. Principalmente na alimentacdo e nutrigdo, que pode
prevenir doencas mais suscetiveis em mulheres e também
melhorar a qualidade de vida e bem estar.

Osteoporose Candidiase

Mulheres sao um grupo de risco para
osteoporose. Durante a menopausa, o
nivel de estrogénio, um hormonio
sexual que protege os 0ssos, cai. Diante
dessa tendéncia natural, o ideal é fazer
um acompanhamento preventivo e
aliar com uma boa alimentacdo rica
em calcio

O principal alimento na lista dos
prediletos dos fungos é o agucar. Além de
nutrir a Candida, o a¢iicar modifica o PH
intestinal, deixando o ambiente alcalino,
0 que favorece a proliferagdao dos fungos.
E necessaria uma dieta balanceada para
tratamento e prevengda.

Sindrome dos QOvarios Policisticos

Os sintomas da SOP estdo diretamente relacionados ao perfil lipidico e a resisténcia
a insulina. Por isso, deve-se evitar alimentos muito caldricos, de alto indice
glicémico e ricos em gorduras. Uma dieta balanceada pode auxiliar no controle de
androgenos e reduzir os sintomas da sindrome do ovario policistico.

46
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Desmistificando a

A menopausa é um processo natural da vida da mulher, nao uma
doenca. Ela marca o fim do periodo fértil e geralmente acontece
entre os 45 e 55 anos. O que muda é a producdo de hormonios,
como o estrogénio e a progesterona, que diminuem e podem
causar sintomas. Mas esses efeitos podem ser aliviados com
informacao, alimentacao equilibrada, apoio emocional e, quando
necessario, acompanhamento médico.

Como lidar melhor com essa
fase?

Alimente-se bem: frutas, verduras, graos integrais e alimentos ricos em
calcio ajudam muito.

Mexa-se: caminhadas, danca ou exercicios de forca mantém o corpo ativo
e 0 humor mais equilibrado.

Durma bem: o sono pode piorar na menopausa, entao criar uma rotina
noturna é essencial.

Converse com seu médico: existem tratamentos como a terapia hormonal,
fitoterapicos e prdticas integrativas que podem ajudar — mas devem ser
individualizados.

Cuide da saude mental: buscar apoio psicologico ou grupos de apoio pode
ser transformador.
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Desmistificando a

Menopausa engorda.

Mito. O metabolismo realmente
pode ficar mais lento, mas o
ganho de peso esta mais
relacionado a habitos
alimentares e sedentarismo.
Alimentacdo equilibrada e
atividade fisica ajudam muito.

Todos os sintomas sdo
insuportdveis.

Mito. Cada mulher vive essa fase
de forma diferente. Algumas quase
nao sentem sintomas. Para outras,
ondas de calor, alteracoes no sono e
no humor podem surgir, mas
existem formas naturais e
medicamentosas de lidar com isso.

F|§
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Mitos comuns sobre a menopausa
e 0 que é verdade:

Depois da menopausa, a vida
sexual acaba.

Mito. Pode haver secura vaginal
ou queda da libido, mas isso pode
ser tratado com orientagdo
meédica. Muitas mulheres téem
uma vida sexual ativa e
satisfatoria apds a menopausa.

Menopausa é o fim da
feminilidade.

Mito. A feminilidade nao esta
ligada a fertilidade. Essa fase pode
ser uma nova etapa de
autoconhecimento, liberdade e
autoestima para muitas mulheres.
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DIABETES
TIPO 1 E TIPO 2

Diabetes tipo 1 Diabetes tipo 2
e Pouca ou nenhuma e Se da por maus habitos
insulina é liberada alimentares,
para o organismo. sedentarismo e
e Ocorre em criangas e obesidade.
jovens mesmo sem e O corpo cria
excesso de peso. resistencia a insulina
* E ofipo autormune ou ou produz insulina de
idiopatico. forma insuficiente.
e Requer uso continuo e Pode ser controlada
de tnsulina. com medicamentos e
e Nado esta relacionado a deve ser monitorada.
alimentagdo nem e Ocorre em adultos
habitos da pessoa. e 1dosos.
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NUTRIGAO NO CONTROLE

g

Prefira comidas
integrais e saladas,
fibras ajudam a
controlar glicemia

N

Evite sucos da

fruta e prefira comer

as frutas em st

:-:Eu":-'ﬂfm-

DA DIABETE

Evite alimentos
ultraprocessados no
seu dia a dia

Prefira alimentos
com baixo indice
glicemico, como o

morango

L]
—

)
)\

L 2

Evite longos
pertodos de jejum e
fracione as
refeicoes

Evite combinar
fontes de carboidrato
no mesmo prato
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Conswmo,ideal de
agua

A quantidade diaria de agua varia de pessoa
para pessoad. O calculo deve ser feito 35 ml
multiplicado pelo seu peso.

Exemplo: se voce tem 50 kg, voce multiplica 35
por 50, que resulta em 1750 ml, que da em média
8 a9 copos.

e Seja melhor amigo de uma garrafa. Leve-a -
para onde for.

e Estipule horarios para beber um copo de 9 ¢
agud. =

e Existem aplicativos que permitem ativar
lembretes.
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Escala de Color&o

2 , < , 5] -
HS —», :

( Qual € a coloracao da sua urina? ]

A coloragado da urina diz muito sobre o estado de hidratag¢ao do corpo.
Caso haja alguma alteracao, ha necessidade de aumento da ingestdao de
agua. Lembre-se que uma boa hidratacdo é necessaria para um bom
funcionamento do organismo como um todo e, principalmente, para a
saude dos rins.

TV Y]

1

o E P

hidratado desidrato emergéncia méidica
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Dormir mal

Depende! Existem fatores que podem influenciar
nesse contexto, tais como:

Desequilibrio Hormonal - dormir mal afeta a produgao de hormonios essenciais
Eara a regulacao do apetite. Quando nao dormimos o suficiente, alguns

ormonios podem ser afetados, resultando em um apetite maior e, muitas vezes,
em escolhas alimentares pouco saudaveis.

Diminuicdo da Pratica de Exercicios - quem ndo dorme bem tende a se sentir mais
cansado durante o dia, a falta de energia e motivacdo para se exercitar pode
comprometer os esforcos de emagrecimento e levar ao ganho de peso. Além disso, a
atividade fisica regular é fundamental para melhorar a qualidade do sono.

Aumento do Estresse e da Ansiedade - quando estamos estressados, nosso corpo
libera um hormonio que pode contribuir para o ganho de peso, especialmente na
regiao abdominal. Além disso, o estresse pode aumentar a busca por alimentos
altamente caloricos e acucarados.

Metabolismo Lento - quando ndao dormimos o suficiente, a taxa metabolica pode
diminuir, dificultando a queima de calorias. Um metabolismo lento significa que
voce pode estar consumindo calorias e ndao queimando o suficiente, o que resulta em
ganho de peso ao longo do tempo.

Priorizar um sono de qualidade pode nao apenas melhorar a
sua saude mental, mas também ajudar a reqular o peso.

. 53
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Como estabelecer uma
boa higiene do sono?

Deite/e .acorde sempre no m?smo Mantenha o quarto es cu}b;\“j
horario para Teglflf” Seu c:cio silencioso e com temperatura
homeostatico. A agradavel. Um ambiente
A acolhedor facilita o adormecer.
{
Evite eletronicos antes de dormir, Faga exercicios regularmente, essa "a
a luz azul atrasa a producdo de pratica ajuda a equilibrar o ciclo »
melatonina. circadiano e os hormonios ligados
R ao sono.
w:' — o Q@
=
Opte por refeicoes leves a noite e ,
. , Inclua momentos de leitura,
evite cafeina e outros Gitoon L
estimulantes antes de dormir. meditagao ou 'resp"%mgao
D profunda antes de deitar para
"\acalmar 0 COTpo e a mente.
O sono ¢ tdo essencial quanto a alimentacdo e o exercicio.
Cuidar da qualidade do sono e cuidar da saude fisica, mental
e emocional.
54
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Como 0 uso excessivo de telas pode
impactar na sua

Alimentacao?




COMO DIMINUIR
0 tempo de tela?

F'
1 MONITORE SEU USO

Use apps como Digital
Wellbeing (Android) ou . 2
Tempo de Uso (iOS) para DEFINA HORARIOS
acompanhar quanto tempo Crie uma rotina: redes
passa nas telas. Defina sociais s0 depois do café e
limites de tempo. fora do horario de trabalho.

Use alarmes para lembrar

3 de parar!

AMBIENTES SEM TELAS
Nada de celular na mesa ou
no quarto! Deixe o aparelho TROQUE A TELA POR 4
fora do alcance na hora de ALGO OFF-LINE
dormir ou estudar. Leia, caminhe, pinte, jogue,

converse ao vivo! Encontre
prazer fora do digital.

5 FACA UM DETOX DIGITAL

Escolha 1 dia da semana
para ficar quase (ou
totalmente) sem telas.
Aproveite o mundo real!

Resultados reais: menos
tempo preso a tela, mais
energia, mais foco e aquele
sono tranquilo que faz toda
a diferencal

~ 4 ,-ﬁ?:r :;il#.- " 5 6
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Atit;iqlade
Fisica

Fisico

by

7

3

ATIVIDADE FISICA

Se refere a qualquer movimento que gere um gasto energeético
acima do nivel basal, ela é involuntaria, nao precisa de um
planejamento, é o movimento sem objetivo especifico de |
melhorar a aptidado fisica.

Por exemplo: caminhar até o mercado, subir escadas, varrer a casa etc.

EXERCICIO FiSICO

E a atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva. Ou seja,
ha um objetivo de melhorar ou manter a aptidao fisica.

Por exemplo: treinos na academia, corrida com frequéncia e duracao
especificas, o treino esportivo com objetivo definido etc.

-..ir--..pa-...l.
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As 4 dimensoes da
Atimdade Fisica

ATIVIDADE FiSICA DE LAZER

Qualquer AF feita no tempo livre com intuito de
prazer e relaxamento.

Por exemplo: atividades recreativas, exercicios em
grupo com intuito de distragdo e socializacao etc.

ATIVIDADE FISICA OCUPACIONAL

AF que fazem parte da rotina no trabalho.

Por exemplo: atividades que envolvam movimentos
constantes, levantar objetos pesados etc.

ATIVIDADE FISICA DOMESTICA
Atividades realizadas dentro de casa, que

exijam esforco fisico.

Por exemplo: varrer a casa, cuidar do jardim etc.

ATIVIDADE FiSICA DE DESLOCAMENTO

E o movimento realizado para se deslocar de um
lugar para o outro.

Por exemplo: caminhar até o trabalho, ir de bicicleta
para escola etc.
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Os 4 Tipos de
Exercicio Fisico

-2 EXERCICIOS AEROBIOS

l .l Sdo atividades fisicas de carater continuo ou ciclico, realizadas

com predominancia do metabolismo oxidativo, utilizando o
oxigénio como principal fonte energética.

Exemplos: Caminhada, Corrida , Ciclismo e Natacao.

EXERCICIOS DE FORCA

Os exercicios de forca sdo caracterizados pela mobilizagdo de
grandes contragoes musculares contra algum tipo de resisténcia

externa ou do proprio corpo

Exemplos: Musculagao e Treinamento Funcional.

EXERCICIOS DE FLEXIBILIDADE

Os exercicios de flexibilidade possuem como objetivo manter ou
aumentar a amplitude de movimento das articulacoes por meio

do alongamento muscular

Exemplos: Pilates e Yoga

EXERCICIOS DE EQUILIBRIO E COORDENACAO

Sdo exercicios que estimulam o controle postural, a coordenagdo
motora e a estabilidade corporal.

Exemplos: Dancas, artes marciais e slackline.

59

ﬁ'-'r.&-:l #

©4 o

hrgansar u . rameay s




1. Exercicios aerobios

O que sao exercicios aerdbios?

Exercicios aerobios sao atividades fisicas
realizadas de forma continua ou intermitente,
que envolvam grandes grupos musculares,
aumentando também a frequéncia cardiaca e

respiratoria por um periodo prolongado.

Esse tipo de exercicio esta
associado a melhora de:

e aptidao cardiorrespiratoria ¢
e reducao de risco a doencas cardiovasculares 4
e controle de peso corporal [

C’l_iz'
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1

A
Exercicios aerobios

Sugestoes de praticas aerobias em casa @%\?
(baseadas em diretrizes da OMS) S

Frequéncia recomendada: Exemplos praticos e realistas
3 a 5 vezes por semana para fazer em casa:
Duracio: . Caminhar em ri.tmo
20 a 30 minutos por sessio acelerado pelo bairro;

. Dancar musicas continuas

Intensidade: por 20-30 minutos;
moderada . Subir e descer escadas em
um ritmo confortavel;

« Dica.: . Realizar atividades

Para medir a intensidade (a pessoa
consegue falar, mas nao cantar)

domeésticas de forma
continua (varrer, passar

- pano, organizar a casa)
)

Ran 48 o2, 51
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2 . Exercicios de for

O que sao exercicios de forca?

Exercicios de forca, também chamados
"'i""—"i“. de treinamento resistido, sao

Aﬁ fundamentais para a manutencao da
oK massa muscular, funcionalidade e
.I longevidade da autonomia.

Esse tipo de exercicio esta
associado a melhora de:

e  Forca muscular j
e Resisténcia muscular

e Densidade Ossea .
Melhora da postura

62
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Exercicios de forca

' b Sugestoes de exercicios de forca em i‘iﬁj
. . i.l .".
._ — " casa (baseados em diretrizes da OMS) .
2
Frequéncia recomendada: Exemplos funcionais e
2 a 3 vezes por semana validados:
~ ° 1
Duracio: Sentar e levantar.de C?ldell‘a
20 a 30 minutos por sessao (membros inferiores);
. Apoiar as maos na parede ou
chao e flexionar os bracos;
Séries: 2 a 3 e Elevacgao de quadril deitado(a);
e Flexionar os bracos segurando
o garrafas ou sacolas com peso
Repeticoes:
8 a 15, conforme o nivel da Esses exercicios trabalham os
oy principais grupos musculares e sao
peSSOa € tempO de pratlca frequentemente utilizados em

programas de promocdo da saude.
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3 Exercicios de
* flexibilidade s

O que sao exercicios de flexibilidade?

Exercicios de flexibilidade, possuem
como objetivo maior manter ou
melhorar a amplitude de alongamento
muscular, auxiliando na mobilidade, no
conforto corporal e na prevencao da
rigidez muscular.

Esse tipo de exercicio esta
associado a melhora de:

e Amplitude de movimento %/
e alivio de rigidez muscular
e Postura corporal

E importante diferenciar os conceitos de mobilidade e flexibilidade.
Mobilidade refere-se a capacidade de uma articulacdo se mover por toda a
sua amplitude de movimento. Flexibilidade se dd pela capacidade de um
musculo ou (tendoes e ligamentos) de se alongar passivamente.

hrgansir fug. pramsaia rm




Exercicios de
flexibilidade

Sugestoes de exercicios de flexibilidade i “%\E
&

em casa (baseados em diretrizes da OMS) & =

Frequéncia recomendada: Exemplos de exercicios de
Diaramente ou apo0s flexibilidade:

sessoes de exercicio

Alongamentos estaticos;

Duracao: Alongamentos de bragos e
5 a 10 minutos ombros;

Alongamento da parte posterior
das pernas sentado(a);
Alongamento de panturrilhas
Repeticoes: apoiando-se na parede; .
8 a 15, conforme o nivel da e  Praticas corporais como yoga; ‘éx
pessoa e tempo de pratica

Duracao por posicao:
20 a 30 segundos, sem dor

s
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4 Exercicios de equilibrio e
. coordenacao

O que sao exercicios de equilibrio e
coordenacao?

Exercicios de equilibrio e coordenacao,
possuem como objetivo melhorar a
estabilidade corporal, a coordenagao
motora e o controle postural. Sao
especialmente importantes para a
prevencao de quedas, principalmente
em pessoas idosas. Também sao
essenciais para o desenvolvimento
motor infantil.

Esse tipo de exercicio esta
associado a melhora de: a

e Coordenacao motora;
e Estabilidade corporal; %
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Exercicios de equilibrio
e coordenacao

™
"‘ Sugestoes de exercicios de equilibrio e coordenacao ﬁ:ﬁ?‘g
em casa (baseados em diretrizes da OMS) e

Frequéncia recomendada:

2 a 3 vezes por semana

Exemplos de exercicios de flexibilidade:

. Ficar em um pé sO proximo a um apoio;
. Caminhar em uma linha reta pela casa;
. Levantar da cadeira sem usar as maos;
. Jogar uma bola de uma mao para a outra;
Lk dh Mg, o, 67
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mportamento

Sedentano

O comportamento sedentario se refere as atividades em que o individuo esta
sentado ou deitado, passando horas sem se mover ou sem fazer qualquer tipo
e atividade fisica, ou seja, quando ha baixo gasto energético.

Por exemplo, assistir televisdo, usar o computador, jogar video game, passar
tempo no celular, passar horas sentado no trabalho ou estudando e etc.

De acordo com a Organizagio Mundial de Saude (OMS), o comportamento
sedentario e o quarto maior fator de risco associado a mortalidade.

E se estima que a inatividade fisica possa ser um fator
que leva ao desencadeamento da obesidade, doenca
cardiaca coronariana, diabetes mellitus tipo 2, cancer
de mama, cancer de colon, entre outros que alteram a
qualidade de vida do individuo. Além disso, é
= responsavel pela mortalidade prematura da populagao.

Por isso, e de grande importiancia a pratica de
atividades e exercicios fisicos de forma regular.

63
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BETIB IC1 Sda
Atividade Fisica

A pratica reqular de atividades fisicas (AF) esta associada a redugao do
risco de doencas cronicas e a reducdo da mortalidade prematura da
populacdo e os beneficios sdo vistos mesmo em pequenas doses de AF na
rotina, sendo importante para a saude no geral e para o bem-estar do
individuo.

"

Alguns dos beneficios sao:

e saude cardiovascular (reduzindo o risco de doencas
cardiacas);

e saude mental (reduzindo sintomas da ansiedade,
estresse e depressao);

e melhora da forga e resisténcia;

e melhora da flexibilidade e mobilidade;

e saude o0ssea (reduzindo o risco de osteoporose)

e melhora na qualidade do sono;

e longevidade (uma vida ativa e saudavel pode reduzir o
risco de doencas cronicas);

el
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Flexiblidade e hL

Qualidade de Vida

A flexibilidade é uma das capacidades fisicas mais negligenciadas, porém essencial
para a qualidade de vida. Ela permite que o corpo se mova com mais facilidade,
melhora a postura, previne dores musculares e articulares e ajuda a evitar lesoes. Ter
uma rotina de atividades que incluam exercicios de alongamento e mobilidade
contribuem ndo somente para o bem-estar fisico, mas também para a satide mental,
ja que esses movimentos ajudam a aliviar tensoes e o estresse do dia a dia.

Uma das formar que podemos melhorar nossa flexibilidade é:

Exercicios de mobilidade: Movimentos de rotacdo de ombros,
quadbris e tornozelos ajudam a manter a amplitude de movimento
das articulagoes, essenciais para tarefas do dia a dia.

Treinamento funcional: Atividades que simulam movimentos do
cotidiano, como agachamentos e elevagoes de pernas, ajudam a
melhorar o condicionamento e a flexibilidade.

Alongamentos  Rotineiros: Incorporar uma rotina de
alongamentos pela manha ou antes de dormir pode ajudar a
soltar a musculatura, especialmente para quem passa longos
periodos sentado.
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Habitos Posturias
no Trabalho

A ma postura € uma das principais causas de desconforto, dores musculares e
problemas cronicos entre trabalhadores, principalmente aqueles que passam longas
horas em frente ao computador ou em atividades repetitivas.

Algumas mudancas:

Manter a coluna alinhada,

Fazer ajustes de altura correta no
monitor,

Utilizar cadeiras ergonomicas,

e Fazer pausas e movimentar - se,

Alongar - se reqularmente. ‘

sao atitudes que fazem diferenca na satde dos trabalhadores ajudando a prevenir
doencgas ocupacionais como dores lombares e cervicais, que podem se intensificar com
o tempo e afetar a qualidade de vida.

Ao adotar habitos posturais corretos e prestar atengdo ao corpo, € possivel prevenir
lesoes e desconfortos, melhorando o bem estar e a produtividade no ambiente de
trabalho. Pequenas mudangas em sua rotina podem trazer grandes beneficios a saude.

S 4 - 71
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Ergonoma
no trabalho

A ergonomia é uma area de estudo que busca adaptar o ambiente de
trabalho as necessidades do corpo humano, promovendo saude e bem-
estar. A ergonomia é essencial para reduzir riscos de lesoes e melhorar
a produtividade. Seguindo 3 passos e possivel diminuir a dor e
prevenir disfuncoes, que ira melhorar a qualidade de vida .

1° passo - Ajustes no ambiente de trabalho:
Reorganizar o espagco e a disposi¢cio dos
equipamentos para que o profissional mantenha
uma postura mais natural e equilibrada.

2° passo - Equipamentos ergonomicos:
Uso de cadeiras, mesas, e acessorios que reduzam o
esforco fisico, além de ferramentas que minimizem a
necessidade de movimentos repetitivos.

i,

3° passo - Pausas e Alongamentos:
G' Intercalar o trabalho com intervalos curtos de pausa e
exercicios de alongamento para reduzir a tensdao
muscular e evitar o actmulo de estresse nos membros

superiores.
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PaAUSa 1710

A pausa ativa é uma interrupgdao breve durante uma tarefa em que a pessoa
realiza atividades fisicas leves e alongamentos. Ao contrario de uma pausa
passiva (ficar sentado e descansar), as pausas ativas envolvem movimentar o
corpo para ativar a circulacao e reduzir a tensao muscular. Elas podem ser
feitas em intervalos requlares ao longo do dia de trabalho e sdo especialmente
recomendadas para quem passa muito tempo em posicoes fixas ou realizando
tarefas repetitivas.

Beneficios das Pausas Ativas

Reducao de Tensoes Musculares: Alongamentos e movimentos simples
alviam a rigidez e diminuem dores nas costas, pescoco, ombros e
membros superiores;

Melhora na Circulacao: Movimentar o corpo ativa a circulacdo
sanguinea, prevenindo inchago nas pernas e pes, comum em quem fica
muito tempo sentado;

Aumento da Produtividade e Foco: Pausas ativas ajudam a aliviar a
fadiga mental e fisica, aumentando o foco e a capacidade de A
concentragdao ao retomar as atividades;

Prevencao de Lesoes: A pratica reqgular de pausas ativas pode ajudar
a prevenir lesoes ocupacionais como tendinite e sindrome do tunel do
carpo, comuns em atividades repetitivas.

Alguns Exemplos: Alongamentos, pequenas caminhadas, exercicios

respiratorios, atividades ludicas leves.
%y“ - .'i:' %WLAF E i #‘#’ * E
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~

~ Troque1sso ¢4
Por1sso

v

Troque ficar horas x 1 hora de caminhada
nas redes sociais ao ar lwre

’.Fr(.)que hom§ ~ x Por 1h de musculacao
assistindo televisao

Troque subir e x Por subir ou descer
descer de elevador escadas

Troque longas conversas Por praticas esportivas
sentado com 0s amigos COm seus anigos
Porir de

Troque andar de carro ou x o ,
transporte publico icicleta ou a pe
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Alimentos que vao ajudar no
ganho de massa muscular:

LAY
/ a

_'VOvos, Peito de frango, Peixes (Atum, sardinha), carne
vermelha (cortes magros): Sao excelentes fontes de
proteina, vao ajudar na construgao e recuperagao
muscular;

' [ [ o0 ’
VI Leite, iogurte e queijos: Fontes de proteina e
calcio, também ajudam na regeneracao
muscular;

V' Feijao, lentilha e grao-de-bico: Fontes de fibras, ajudam no
controle da glicemia e na satde intestinal;

V Arroz integral, batata-doce, aveia e frutas: Fontes de
carboidrato complexo, que fornecem energia;

_| 4 . ~ ’ . .
V Agua: A hidratacao € essencial para o metabolismo
4 funcionar bem e para o musculo crescer.

75
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Dicas para aumentar a
quantidade de proteina na
dieta.

Almocgo/Jantar

D Peito de frango grelhado

D Carne bovina magra

Peixes: atum, sardinha,
tilapia, salmao
D Ovos cozidos ou mexidos

D Tofu, tempeh ou seitan
"~ (opgoes vegetarianas)

Lanches @&l

D Ovos cozidos

D Atum em lata (preferéncia
por conservado em agua)

D logurte proteico ou kefir

Barras proteicas (com
baixo teor de agucar)
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Como organizar
a sua

Congelador: local ideal para armazenar alimentos que serdo consumidos a
longo prazo. Estes devem estar em recipientes de vidro ou pldstico, com as
devidas etiquetas de data de preparo e prazo de validade para o controle do

tempo de conservagao.

Compartimento Extra Frio: armazene alimentos que precisam estar
bem refrigerados sem congelar. Ex: Laticinios e sobras de alimentos

prontos.

Prateleira Superior: € a prateleira mais fria do refrigerador, pois
encontra-se perto do congelador. Ideal para armazenar produtos frageis

a queda de temperaturas.
Ex: manteiga, sobremesas, frios, pate.

Prateleira Intermedidria: a temperatura na prateleira intermedidria é mais
alta comparada a prateleira superior. Por isso, acondicione os alimentos que
serao consumidos mais rapidamente. Ex: bolos, tortas, carnes em fase de

descongelamento.

(5827 (wesn) (<za) (caso)

Prateleiras inferiores e/ou Gavetas: sdo ideais para proteger e conservar os
alimentos in natura (como frutas, verduras e legumes) do contato com a

umidade e também prevenir a contaminacdo cruzada.

Portas: € a area da geladeira que mais sofre com variagoes de temperaturas
evem ser armazenados apenas alimentos que suportem essa varidncia

D
sem deteriorar-se.
Ex: bebidas, geleias, molhos, temperos.

Cieon) (cap)
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Como higienizar

‘alimentos _

ANTES DE PEGAR NOS ALIMENTOS, MESMO QUE PARA
HIGIENIZA-LOS, E PRECISO LAVAR BEM AS MAOS. LEMBRE-
SE: 20 SEGUNDOS, LAVAR ENTRE OS DEDOS, NA PARTE
SUPERIOR E DEBAIXO DAS UNHAS

COM AS MAOS LIMPAS, RETIRE OS PRODUTOS
DAS SACOLAS, LIMPE-OS EM AGUA CORRENTE E
SEPARE-OS NUMA BANCADA

u\
EM UM RECIPIENTE GRANDE PREPARE UMA
SOLUCAO COM 1 LITRO AGUA E UMA COLHER
: £ DE SOPA DE AGUA SANITARIA (PARA CADA 1
LITRO, AUMENTE 1 COLHER DE SOPA)

APOS BEM MISTURADO, MERGULHE OS ALIMENTOS
NA SOLUCAO E DEIXE-OS POR 15 MINUTOS,
MEXENDO HORA OU OUTRA PARA QUE O LIQUIDO
PEGUE EM TODA A SUPERFICIE DOS ALIMENTOS

PASSADO OS 15 MINUTOS, RETIRE OS
ALIMENTOS DA SOLUCAO E LAVE CADA
UM EM AGUA CORRENTE

G O
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DICAS PARA Armazenar os alimentos de
ARMAZEN AR OS maneira adequada é essencial para

garantir que eles mantenham suas

ALIMENTOS propriedades :nutricionais e s.abor,
CORRETAMENTE alem de evitar o desperdicio.

Se voce ainda tem duvidas sobre o melhor jeito de organizar os itens na
sua despensa, geladeira ou freezer, confira essas dicas importantes!

Frutas e verduras

Armazenar na gaveta da geladeira ou em locais frescos.
Evite lavar antes de guardar para prevenir o acumulo
de wumidade, que pode acelerar o processo de
deterioracao.

Legumes

Guarde-os em sacos plasticos ou recipientes fechados
para manter a frescura. Alguns legumes, como cenouras
e batatas, podem ser armazenados fora da geladeira em
lugares frescos e secos.

~ Carnes e peixes
; 5 /  Mantenha-os bem embalados e no congelador para evitar a
NI§ perda de nutrientes e a contaminagdo bacteriana.

Consuma-os dentro do prazo recomendado.

Cereais e graos
Para preservar os nutrientes e evitar o ataque de insetos, t‘*

armazene-os em potes hermeticos, longe da luz e umidade.

=  Temperaturas de armazenamento
Verifique se sua geladeira esta entre 1°C e 5°C e o
freezer abaixo de -18°C para garantir a conservagao
U ideal dos alimentos.
2 79
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Safra dos

Alimentos

A safra de cada més oferece uma grande variedade
de frutas, verduras e legumes que podem ser
incluidos na dieta, aumentando a diversidade
alimentar.

Essa época coincide com a temporada natural de
producao dos alimentos, o que significa que eles
sao colhidos no momento em que estao mais
maduros e saborosos, sem a necessidade de uso
intensivo de agrotdoxicos ou tecnologias de
conservacao.




Safra domes

Janeiwro

Legumes:

Abobrinha, beterraba, berinjela, jilo,
quiabo, tomate e gengibre.




Safra do mes

Fevereiro

Legumes:

Abobora, beterraba, pepino, quiabo
e tomate.




Safra do mes

arco

Legumes:

Abobrinha, pimenta, quiabo, chuchu,
inhame, cara e nabo.




Legumes:

Abobora, abobrinha, beringela, beterraba,
cara, chuchu, inhame, pepino e tomate.




Safra do mes

Maio

Legumes:

Abobora, abobrinha, beringela, batata-doce,
cenoura, mandioca, mandioquinha e rabanete.




Safra dg mes

Junho

Legumes:

Abobora, abobrinha, beringela, batata-doce,
cenoura, mandioca, mandioquinha e rabanete.
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mes

Legumes:

Abobora, batata doce, cenoura, inhame,
mandioca, palmito, pepino e rabante.




Safra do mes

Agosto

Legumes:

Abobora japonesa e moranga, abobrinha
italiana, inhame, mandioca, mandioquinha e
pimentao vermelho.




Safra do mes

Setembro

Legumes:

Abobora japonesa, abobrinha, cara, inhame e
pimentao amarelo.




Safra do,mes

Outubro

Legumes:

Abobora japonesa, alcachofra, batata doce,
beringela, beterraba, cenoura, inhame, pepino
e tomate.




Safra do mes
Novembro

Legumes:

Beringela, beterraba, cenoura, maxixe, nabo,
pepino e tomate.




Safra do mgs

Dezembro

Legumes:

Abobrinha, beterraba, cenoura, pimentao,
tomate e vagem.




Guia de temperos

especiarias
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Aipo
Fresco ou em sementes com sabor
acentuado. Harmoniza com saladas
e pratos cozidos a base de peixes,
carnes ou aves.

Fresco ou desidratado e aroma
intenso.
Harmoniza com carnes, aves e peixes,
sopas e paes.

Canela
Pode ser encontrada em pau ou po e
tem aroma adocicado e forte.
Harmoniza com paes, bolos,
biscoitos, legumes e frutas.

Cebolinha

Muito usada na culinaria brasileira.

Faz parte das ervas finas.
Harmoniza com saladas, sopas,
legumes cozidos e molhos

Aroma e sabor forte. Pode ser cru,
refogado ou seco. Harmoniza com
carnes, frango, peixes, sopas e
refogados.

- | i
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Cardamomo
Semente de aroma forte e doce.
Devem ser moidas. Harmoniza
com pratos de origem indiana.

Coentro
Aroma agradavel, refrescante e sabor
marcante. Harmoniza com peixes, frutos
do mar, frango, carne e legumes cozidos,
saladas, caldos e sopas.

Cebola
Aroma e sabor forte. Pode ser cru,
refogado ou seco. Harmoniza com
carnes, frango, peixes, sopas e




Cravo
Aroma doce e forte.
Harmoniza com doces e compotas,
pratos salgados com carnes, paes,
biscoitos.

Combinacdo de especiarias.
Harmoniza com culindria indiana,
arroz, carnes, aves e peixes.

- Gergelim
Sementes originaria da India, com
sabor similar a nozes. Harmoniza

com paes, salpicado em saladas e
massas.

L
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Louro

Fresco ou desidratado ou em po.
Harmoniza com feijao, refogado,
ensopados e assados.

s 1L AFE
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Cominho
Po e graos, tem gosto forte e
levemente amargo. Harmoniza com
feijao, picadinhos, cozidos e pratos
salgados.

Hortela
Fresco ou seco e aroma fresco.
Harmoniza com quibe ou tabule,
saladas, sobremesas, sucos e chas.

Manjericdo
Fresco ou desidratado, aroma
adocicado e sabor refrescante.
Harmoniza com tomates e molhos.



Fresco ou desidratado e aroma
intenso. Harmoniza com tomate,
molhos, frangos e peixes

Pimenta do reino
Graos ou po.

Paprica
Harmoniza com pratos salgados.

Composta por pimentoes vermelho
secos e moidos. Harmoniza com
carnes, aves e peixes, cozidos e
legumes.

-
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Salsa
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Fresco ou desidratado e aroma
intenso.
Harmoniza com pratos salgados

Pimenta calabresa
Sabor picante.
Harmoniza com pratos salgados.

Salvia
Folhas verdes aveludadas, frescas
ou desidratadas. Harmoniza com

Tomilho
carnes, frango, saladas e refogados.

Fresco ou desidratado.
Harmoniza com carnes, aves e
peixes, sopas e legumes.

| Fol
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Cha de Hortela (Mentha piperita)

Auxilia na digestao e alivia gases; pode
aliviar dores de cabeca tensionais;
refrescante e calmante

Cha Digestivo:
(Blend de quatro fitoterdpicos: espinheira santa, alecrim, horteld e alcacuz).
Pode ser utilizado para aliviar desconfortos gastricos e
intestinais; Espinheira Santa: Indicada principalmente nas
tlceras gastricas; Alecrim: melhora o processo digestivo,
ajudando no excesso de gases; Alcaguz: Alivia os sintomas de
indigestao, como refluxo, dores de estomago e azia; Hortela:
Falta de apetite, flatuléncias, enterites, vomitos...

Possui propriedades calmantes, auxilia

na melhora do sono, alivio de sintomas
de ansiedade e apoio a funcao cognitiva. .’

Cha de Erva-Cidreira (Melissa oficinallis) ’ b .

Cha de Erva-Cidreira com Camomila

Combina as propriedades calmantes da
erva-cidreira e da camomila, sendo til
para aliviar sintomas de ansiedade e
melhorar a qualidade do sono.
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Cha de Carqueja

Pode ser utilizado para auxiliar na sensacdao de \

dor ou desconforto na parte superior do |

abdome; indigestao, gases, sactedade precoce,

sensacgao de inchaco apos comer, sensagao de
queimacao.

_ Cha de Erva Cidreira
Pode ser usado para auxiliar no altvio da
’ ansiedade leve; ajuda no alivio de colicas
‘ intestinais, dor ou desconforto na parte superior

do abdome; indigestdao, gases, saciedade precoce ou
queimacdao no estomago.

’

Cha de Erva doce

Pode ser utilizado no auxilio da sensacgao de
estufamento com aumento do volume da barriga
e excesso de gases; auxilia no altvio da tosse com

secrec¢do associada ao resfriado.

Cha de Espinheira-santa

5 G

- Pode ser utilizado para auxiliar no alivio de
" indigestdao, azia, sensagdo de queimagdo no

‘ﬂ estomago, dor na barriga e excesso de gases.
¥ Bwh 2 so 25
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Dica de alimentacao pratica
para o dia a dia:

Café da manhd Q : Ovos mexidos com aveia e
banana;

Almoco *¥: Arroz integral, feijdo, peito de frango e
salada;

Lanche/pds-treino sZ: logurte com granola e
frutas;

Jantar ): Batata-doce com carne moida magra e
legumes.
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Lanches praticos para
comer fora de casa

| 4
. = 4
3 -
e

bolinho de banana

(aveia, banana e ovos)
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. +DICAS PARA
1d

as ao restaurante

Antes de comecar a se servir,

olhe todas as opcgoes
disponiveis. Assim voce ja

comeca a fazer suas escolhas,

Sem exageros.

Ocupe metade do seu prato
com salada de folhas e
legumes, isso vai garantir
mais saciedade.

Quando for temperar a

salada, evite os molhos

prontos. Utilize azeite,
limdo ou vinagre.

Acrescente uma proteina da

sua escolha. Dé preferéncia

para preparagoes grelhadas,
assadas ou cozidas.

F|§ LN
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Ocupe % do seu prato com a
opgado de carboidrato. Se quiser
misturar mais de uma opcgao,
tente nao ultrapassar essa
por¢ao.

No dia a dia, escolha
preparacoes mais simples,
evitando alimentos a
milanesa, empanados ou ao
molho branco, por exemplo.

Evite o consumo de
refrigerantes e sucos
industrializados. Opte por
agua com ou sem gas ou
sucos naturais.

No dia a dia, se for consumir
sobremesas, opte por opgoes
mais simples, como frutas ou

porc¢oes pequenas de
chocolate.

102
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dicas praticas e reais para
curtir as festas sem sabotar
sua alimentacao

Nao vd com fome

Coma uma refeigao leve e nutritiva antes de sair de casa. Ir em jejum aumenta a chance de

exagerar nos doces e frituras.

Escolha as prioridades

Na mesa da festa, pense: “O que mais gosto aqui?”. Se ama o bolo, por exemplo, evite exagerar
nos salgadinhos pra poder aproveitar sua parte favorita com equilibrio.

Cuidado com as bebibas

Alcool e refrigerantes téem muitas calorias vazias. Se for beber, alterne com agua e evite

exageros. Hidratagao também ajuda no dia seguinte!

Monte seu prato com consciéncia

Evite ficar beliscando sem perceber. Monte um prato com o que realmente quer comer e coma

com calma. Isso ajuda a ter mais controle.

Respeite sua saciedade

Comer bem também é saber quando parar. Se ja esta satisfeito, aproveite o restante da festa

de outras formas.

Equilibrio é tudo - sem neura!

Vocé nao precisa ser 100% perfeito pra ter resultados. Aproveitar um doce ou um prato
diferente de vez em quando faz parte da vida! O segredo esta no equilibrio e nao em se cobrar
o tempo todo.
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COMO O CONSUMO DE
IMPACTA O CORPO?

1g de alcool = 7kcal
Recomendacao de consumo: 1 dose para
mulheres e 2 doses para homens

O figado consegue oxidar

O alcool nao precisa ser apenas 1 dose de dlcool por
digerido, por isso, sua hora. O consumo intenso e
metabolizagdo acontece regular de dlcool provoca
mais rapida quando dano no figado.
comparada aos demais
nutrientes. %

Consumir grandes
quantidades de alcool
) estimula o fluxo de suco
y gastrico. Quando o alcool atinge o
cérebro, imediatamente comeca
| a afetar a capacidade do

cérebro de controlar o

comportamento e as funcoes
O alcool age como diurético corporais.

aumentando a excrecao
urinaria. Como
consequéncia, leva a sede e

Afeta o comportamento em
relacdo a comida, aumentando

desidratacdo. a ingestao alimentar. S
G
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As festas de fim de ano sdo momentos especiais para celebrar, reunir a familia e
aproveitar comidas deliciosas. Mas é posstvel curtir tudo isso sem exageros e
mantendo a satde em dia.

Inclua saladas coloridas e vegetais assados mas ceias. Eles trazem fibras,
vitaminas e deixam o prato mais leve. Experimente salada de folhas com frutas
(como manga ou roma) ou legumes assados com ervas.

£
b

Prefira carnes magras, como peito de frango, peru ou peixes. Evite frituras e
tente assar, grelhar ou cozinhar as carnes. Se for consumir carnes mais
gordurosas (como pernil ou costela), reduza a quantidade e retire o excesso de
gordura vistvel.

Arroz a grega, farofa e salpicdao sdo tradicionais, mas podem ser
mais leves. Use azeite no lugar da manteiga, reduza maionese e
experimente versoes integrais ou com ¢raos (Como quinoa e
lentilha).
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Bebidas alcoolicas e refrigerantes sdo ricos em acgucar e calorias.
Intercale com agua, sucos naturais ou chas gelados. E lembre-se:
/’ hidratacdo e essencial — principalmente em dias quentes!

L %

5

Aproveite as sobremesas, mas sem exageros. Prefira frutas da estag¢do (como
uva, manga, abacaxi) e doces em porgoes pequenas. Uma boa dica é preparar
receitas com menos acgucar ou substituir ingredientes por versoes mais leves,
como iogurte no lugar do creme de leite.

Dangar, caminhar ou brincar com as criancas é uma 6tima forma &
de manter o corpo ativo durante asfestas!

]
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O consumo exagerado de alimentos ultraprocessados e
aclcares esta relacionado a problemas de satde como
obesidade, sindrome metabolica, diabetes tipo 2 e dislipidemias.

EX C eSS OS e S eu S Esses alimentos sao ricos em calorias, gorduras ruins e
actcares adicionados, mas pobres em nutrientes essenciais.
4 ; . 0
Im actos n a S au d e Além disso, o uso excessivo de telas (celulares, computadores, TVs)
tem sido associado a pior bem-estar psicologico, principalmente em

criancgas e adolescentes. Estudos mostram relagao com sintomas de
ansiedade, depressao, baixa autoestima e problemas no sono.

Promover escolhas alimentares mais saudaveis e reduzir o tempo de tela sao atitudes fundamentais
para melhorar a saude fisica e mental

ﬁ que podem ajudar:

Evite calorias vazias: Alimentos e bebidas ricas em calorias, mas pobres em nutrientes essenciais,
como bebidas alcodlicas e alimentos ultraprocessados, eles podem contribuir para o ganho de
peso e deficiéncias nutricionais.

Planeje suas refeicoes: Manter uma rotina alimentar estruturada ajuda a evitar beliscos e escolhas
impulsivas, especialmente em momentos de estresse ou cansaco. G S— SN

Inclua proteinas e fibras: Alimentos ricos em proteinas e fibras promovem maior saciedade,
auxiliando no controle do apetite e na ingestao calorica total.

Estabeleca limites: As diretrizes recomendam até uma dose de bebida alcoodlica por dia para mulheres e
até duas para homens.

Evite beber de estdmago vazio: Consumir alcool sem ter se alimentado pode aumentar a absor¢ao do
alcool e seus efeitos no organismo.

Intercale com agua: Alternar bebidas alcodlicas com agua ajuda a manter a hidratagcao e pode reduzir a
quantidade total de alcool consumida.

Escolha bebidas com menor teor alcodlico e calorico: Optar por bebidas como vinho seco ou cervejas
light pode ajudar a reduzir a ingestao calorica.

Identifique gatilhos para excessos: Situagoes de estresse, ansiedade ou ambientes sociais
podem levar ao consumo excessivo de alimentos ou alcool. Reconhecer esses gatilhos ¢é o
primeiro passo para gerencia-los.

Busque apoio social: Compartilhar seus objetivos com amigos e familiares pode fornecer o
suporte necessario para manter habitos saudaveis.

Pratique atividades alternativas: Envolver-se em hobbies, exercicios fisicos ou outras atividades 107
prazerosas pode reduzir a dependéncia de alimentos ou alcool como fontes de prazer oualivio. » Py T
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ALIMENTACAQO
EQUILIBRADA
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Pao de banana na frigideira

Ovos mexidos cremosos

Cuscuz

Crepioca

Mandioca cozida




INGREDIENTES

e 02 bananas prata maduras;

e 01 ovo;

e 01 col. de cha de mel;

e 02 col. de sopa de farelo de aveia;

e 01 col. de cafeé de fermento quimico;
e Canela a gosto.

MODO DE PREPARO

1. Unte uma frigideira pequena com um fio de azeite e reserve.

2. Amasse 1 banana com um garfo e reserve.

3. Em um recipiente, bata 1 ovo com o mel até obter uma mistura
homogenea.

4. Acrescente o farelo de aveia, a banana amassada, a canela e o
fermento. Misture bem ate incorporar todos os ingredientes.

5. Fatie a outra banana e disponha as rodelas no fundo da frigideira
untada com o fogo ainda desligado.

6. Despeje a massa com cuidado sobre as fatias de banana.

7. Leve a frigideira ao fogo baixo a médio. Para evitar que queime,
posicione duas grelhas do fogao uma sobre a outra, criando uma
distancia maior da chama.

8. Cozinhe ate que a massa esteja firme e dourada na parte de baixo.
Vire com cuidado e deixe dourar o outro lado. 110
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OVOS

mexidos cremosos

INGREDIENTES

e 2 0VOS Inteiros;

e 2 col. sopa de leite;

e Manteiga a gosto;

e Sal e pimenta do reino a gosto.

MODO DE PREPARO

1. Bata os ovos e o leite, com um garfo, até obter uma mistura
homogénea.

2. Tempere com sal e pimenta.

3. Derreta a manteiga para cobrir o fundo da frigideira ou panela.

4. Mexa com uma colher de pau ou silicone sem parar até atingir a
consistencia desejada.
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INGREDIENTES

e 150 g de farinha de milho flocada /flocos de milho pré-cozidos
(Flocao);

e 120 g de agua filtrada em temperatura ambiente;

e 2 gdesal(l1/2 colher de cha);

e 01 colher rasa de manteiga.

MODO DE PREPARO

1. Misture a farinha de milho e sal

2. Adicione agua aos poucos, sempre mexendo com uma colher
para distribuir bem o liquido, e deixe hidratar por 10 minutos

3. Preencha o fundo de uma cuscuzeira com agua e coloque 0
cesto de vapor

4. Bote a farinha de milho ja hidratada no cesto, tomando
cutdado para nao compactar. Cozinhe em fogo alto

5. Quando sair um leve vapor pela lateral da tampa, baixe o fogo
e deixe cozinhar por mais 10 minutos até o cuscuz ficar bem
macio

6. Desenforme o cuscuz, transfira para uma tigela e desfaca em
pedacos com um garfo. Misture com a manteiga. Rende 02
porgoes.
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CREPIOCA

INGREDIENTES

e 1 ovo;
e 01 colher (de sopa) de goma de tapioca;
e Uma pitada de sal;

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, bata bem o ovo e adicione a goma de
tapioca, bata novamente ate obter uma mistura homogeéenea.

2. Esquente uma frigideira antiaderente e coloque toda a mistura.

3. Deixe cozinhar alguns sequndos e vire, deixe por mais um
tempinho para dourar o outro lado.

4. Agora é so rechear e fechar.
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INGREDIENTES

e 500 g de mandioca,
e 10 g de manteiga em temperatura ambiente;
e sal a gosto;

MODO DE PREPARO

1. Corte a mandioca em fatias grandes.

2. Descasque, lave e coloque na panela de pressao.

3. Cubra com agua, sem ultrapassar o nivel maximo de % da
panela, e leve ao fogo alto. Quando comecgar a apitar, abaixe o
fogo e deixe cozinhar por mais 10 minutos.

4. Desligue o fogo apos 10 minutos, antes de abrir a panela, deixe
toda a pressao sair e a panela parar de apitar. Com uma
escumadeira, transfira as mandiocas cozidas para uma
travessa, retire e descarte a fibra central. Sirva quente com a
manteiga.
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Salada Refrescante

Salada Simples

. Salada de Legumes Cozidos

Molho para Legumes

Vinagrete




SALADA

Refrescante

INGREDIENTES

e 4 xicaras (cha) repolho roxo;
e 1 cenoura grande cortada em fatias;
e 2 colheres (sopa) salsinha picada,

e 2 colheres (sopa) suco de limao;

e 2 colheres (sopa) azeite de oliva;

e Sal a gosto;

e Pimenta do reino a gosto;

MODO DE PREPARO

1. Cozinhe rapidamente a cenoura, deixando-as crocantes ainda
2. Pique finamente o repolho e distribua em um recipiente

3. Junte a cenoura

Para o molho:

1. Misture o suco de limao e o azeite, e reque a salada

2. Tempere com sal e pimenta do reino
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SALADA

Simples

INGREDIENTES

e 1alface americana/crespa;

e 2 cenouras raladas;

e | beterraba ralada;

e | tomate sem pele e sem semente;

e 1 cebola cortada em rodelas ou picada;

MODO DE PREPARO

1. Lave bem todos os ingredientes

2. Rasgue as folhas de alface para que fiquem menores.

3. Rale as cenouras e a beterraba, picar o tomate

4. Corte a cebola em pedacinhos ou em rodelas, como preferir.
5. Junte tudo.
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SALADA

De Legumes Cozidos

INGREDIENTES

e 1 cenoura grande;

e 3 batatas inglesas médias;
e 1/2 bandeja de vagem;

e Salsinha fresca a gosto;

e Azeitona preta a gosto;

e Orégano a gosto;

e Sal, pimenta-do-reino, azeite e limdao a gosto;

MODO DE PREPARO

1. Descasque e pique as cenouras e as batatas

2. Retire as pontas das vagens e corte-as em tiras medias

3. Cozinhe os vegetais (separadamente) até ficarem al dente e
espere eles esfriarem

4. Coloque o0s wvegetais cozidos, a salsinha, as azeitonas e o
orégano em um refratario

5. Tempere tudo com sal, pimenta, azeite e limdo, misture e sirva
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MOLHO

Para Legumes

INGREDIENTES

e 1/2 cebola picadinha;
1/2 xicara de salsinha picada ou cebolinha;

3 colheres (sopa) de azeite;
caldo de 1/2 limao;
sal a gosto;

MODO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes
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VINAGRETE

INGREDIENTES

e 2 cebolas grandes cortadas em cubos;
o 2 tomates sem semente e cortados em cubos;
e 1/2 pimentdo verde cortado em cubos;

e 1/2 xicara (cha) de vinagre;

e 1 maco de salsa ou cheiro verde;

e 1xicara (cha) de azeite;

e Sal a gosto;

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente com tampa misture todos os ingredientes
2. Deixe na geladeira por duas horas

Dica: O acucar é pra suavizar o sabor, tirando a acidez do
vinagre
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Almoco/Jantar

Bolinho de Carne

Torta de Liquidificador

Nuggets de Frango Caseiro

Escondidinho de Frango

Massa de Panqueca de Aveia




BOLINHO

de Carne

INGREDIENTES

e 250¢g de carne moida;

e 2 0VOS;

e Paprica doce (opcional);

e Paprica defumada (opcional);

e Pimenta moida;

e Azeitonas fatiadas;

e Salsinha e cebolinha;

e 2 col. de sopa rasa de farinha de trigo;

e 1col. de sobremesa de farinha de linhaga;
e 1col. de sopa de fermento quimico;

MODO DE PREPARO

1. Bater os ovos e acrescentar os temperos

2. Adicionar a farinha e a carne, misturar e ajustar o tempero

3. Caso mnecessario adicione um pouquinho de sal, acrescente o
fermento e faca bolinhos no tamanho que desejar. Assar em
forno medio por uns 25-30min, ate firmar e doura
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TORTA

de Liquidificador

INGREDIENTES

e 03 ovos;

e 100g de batata cozida;

e Legumes variados picados;

e (brocolis, tomate, cebola);

e Sal a gosto;

Cebolinha e salsinha a gosto;

MODO DE PREPARO

1. Bata no liquidificador os ovos com a batata doce
2. Num refratario misture essa massa com os legumes picados e 0s

temperos. Misture
3. Transfira a massa para uma forma untada. Asse por
aproximadamente 20 minutos ou até dourar.
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NUGGET

de Frango Caseiro

INGREDIENTES

e 500 g de peito de frango cru;

e sal a gosto;

e 03 dentes de alho picados;

e (01 cebola média picada;

e 1/4 xicara (cha) de queijo ralado;
1 colher (sopa) manteiga;

o 2 unidades de ovo batido;
Farinha de rosca (para empanar);
Farinha de trigo (para empanar);

MODO DE PREPARO

1. Coloque no processador ou liquidificador: o frango, sal, alho,
cebola e o quetjo ralado, processe ateé virar uma "massinha”

2. Modele o frango como desejar

3. Passe o nuggets na farinha de trigo, depois no ovo e depois na
farinha de rosca.

4. Unte a forma com a manteiga e pré-aqueca o forno.

5. Coloque os nuggets na forma e leve ao forno por 40 minutos,
virando na metade do tempo ou até que estejam dourados
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INGREDIENTES

e 500 de mandioca cozida e amassada ( pode fazer com
batata doce, batata baroa, batata inglesa ou aipim);

e 300 gramas de peito de frango (pode trocar o recheio por
cogumelos para uma versao;

e vegetariana, ou carne motda);

MODO DE PREPARO

1. Cozinhe o peito de frango com temperos a gosto, desfie e
acrescente molho de tomate caseiro ou molho de tomate pelado
(bata no liquidificador). Reserve

2. Acrescente a mandioca cozida uma colher de manteiga e 2
xtcaras de leite de vaca, faca um creme grosso

3. Cubra o fundo de uma travessa com o creme e acrescente o
frango por cima, coloque o restante da mandioca

4. Leve ao forno para dourar levemente, aproximadamente 20
minutos no forno
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MASSA

de Panqueca de Aveia

INGREDIENTES

e 2 0VO0S;

e 1copo de leite;

e 12 xicara de farinha de aveia,;

e Folhas de espinafre (pode substituir por talos de verduras,
cenoura, beterraba);

2 colheres de sopa de farinha de trigo integral,

1 colher de sopa de odleo;

e 1 pitada de sal;

MODO DE PREPARO

1. Bater todos os ingredientes no liquidificador

2. Coloque uma concha da massa batida na frigideira
antiaderente pré-aquecida e frite dos dois lados

3. Recheio da sua preferéncia
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Lanches

I Tortinha de Ovos e Brocolis

WV,
3 Q? Pate de Atum /Sardinha
/
Sanduiche Natural

\ Mingau de Aveia

Bolo de Caneca




TORTINHA

de Ovo com Brocolis

INGREDIENTES

e 01 xticara de brocolis cru, bem picado;
e 12 xicara de parmesao ou outro queijo;
e 04 ovos;

e (01 pitada de sal;

e Pimenta do reino a gosto;

e Pitada de fermento quimico;

MODO DE PREPARO

1. Em uma tigela e misture os brocolis e o queijo, em sequida o
sal e a pimenta e por ultimo o fermento

2. Coloque para assar em forminhas individuais (silicone, forma
de empada...) de 12 a 15 minutos ou até que esteja dourado
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PATE

de Atum/ Sardinha

INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa de Maionese light;
e 1 Lata de Atum solido em oleo;

e 1 Cenoura pequena ralada;

e Salsinha a gosto;

e Cebola picada a gosto;

MODO DE PREPARO

1. Misture tudo e esta pronto para consumo!
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SANDUICHE

natural

INGREDIENTES

e 100 g de frango desfiado pré-cozido;
e 1/2 cebola pequena picada;

e 1/2 tomate picado;

e 1 cenoura pequena ralada;

e 1/2 lata de milho verde;

e Salsinha e cebolinha a gosto;

e Sal a gosto;

e Maionese /requetjao light a gosto;

e Pao de forma;

MODO DE PREPARO

1. Refogue o frango desfiado com azeite, alho e cebola em uma
panela

2. Misture a cebola e o tomate picados, a cenoura ralada, o
milho, a salsa, a cebolinha e o sal

3. Adicione maionese até a obter a consisténcia desejada do
recheio

4. Cremosa ou mais consistente, como voce preferir

5. Coloque o recheio entre 2 fatias de pdo de forma
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MINGAU

de aveia

INGREDIENTES

e 200ml de agua/leite;

e 2 col. sopa de farelo de aveia;
e Adoce a gosto;

e | pitada de canela em po;

MODO DE PREPARO

1. Numa panela pequena, misture a aveia com a agua e va
mexendo até chegar na consistencia de mingau
2. Depoits de pronto, polvilhar por cima a canela
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BOLO

de caneca

INGREDIENTES

e 1 clara de ovo;

e 1porcao pequena de fruta (banana e maga sao as ideais);

e 3 colheres de sobremesa de alguma farinha /farelo /flocos
saudaveis (farelo de aveia, farinha de coco e amaranto em
flocos etc.);

e Canela a gosto;

1 colher de sopa de cacau em po;

e 2 nozes trituradas ou 1 colher de sopa de uva passa (opcional);

e 1 colher de cafe de fermento;

MODO DE PREPARO

1. Mistura tudo (sempre deixando o fermento por ultimo) com
um garfo em alguma xicara ou recipiente pequeno e leve ao
micro-ondas por 1,5 minuto.
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. Bolo de Banana e Cacau

. Mousse Cremoso de Chocolate

. Gelado de Abacaxi
. Mousse de Manga
. Bolo de Fuba




BOLINHO

de Banana e Cacau

INGREDIENTES

e 3 bananas amassadas;

e 3 0VOS;

e 1xicara (cha) de agicar mascavo;
e 1xicara (cha) de farelo de aveia;

e 1 xicara (cha) de agua morna;

e 1xicara (cha) de farinha de trigo;
e 1 pitada de canela;

e 1 colher de sopa de cacau em po;
e 1 colher de sobremesa de fermento em po;
e Margarina para untar;

e Farinha para polvilhar;

MODO DE PREPARO

1. Na batedeira, coloque a banana, os ovos, o agucar, o farelo e a
agua e bata bem

2. Aos poucos, junte a farinha, a canela, o cacau e o fermento

3. Unte uma assadeira com manteiga e polvilhe farinha

4. Leve ao forno meédio por 40 minutos até que o bolo asse. Sirva
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MOUSSE

de Chocolate

INGREDIENTES

e 600 ml de leite integral,
e 2 colheres de sopa rasas de amido de milho;

e 200 gramas de chocolate metio amargo (60% cacauw);
2 colheres de sopa de acucar demerara ou xilitol;

MODO DE PREPARO

1. Misture o leite com o amido de milho e o xilitol

2. Mexa em fogo baixo até comecar a engrossar, quando estiver
engrossando adicione o chocolate picado, mexa bem e desligue o
fogo

3. Coloque esse mousse em uma forma de silicone ou em tagas
individuats

4. Leve a geladeira por aproximadamente 1 hora

5. Peneire cacau em po por cima se quiser.
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GELADO

de Abacaxl

INGREDIENTES

e 2 fatias grossas de abacaxi picadas;

e 300 ml leite;

e 2 colheres de sopa de amido de milho;
e Adocgante a gosto;

e Esséncia de baunilha;

e Castanha de caju para decorar;

MODO DE PREPARO

1. Cozinhe o abacaxi por 10 minutos em fogo brando, escorra a
agua

2. Dilua o amido no leite e leve ao fogo para engrossar

3. Em tacas individuais disponha o creme e os pedacgos de abacaxi
em camadas

4. Finalize com castanha de caju picada por cima

5. Leve para gelar por pelo menos 1 hora

6. Sirva em sequida.

gy, @, 136




MOUSSE

de Manga

INGREDIENTES

e 1/2 xicara de cha de manga cortada em cubos;
e 3 colheres de sopa de agua;

e 200 ml) de iogurte desnatado;

e 1 colher de sopa de adocante culinario;

e 3 claras;

e 1/2 envelope de gelatina em po sem sabor:

MODO DE PREPARO

1. Bata a manga e o iogurte no liquidificador até formar um creme
e reserve

2. Prepare a gelatina conforme instrugoes da embalagem e misture
ao creme de manga ate dissolver

3. Bata as claras em ponto de neve, adicione adocante, misture e
incorpore ao creme suavemente com ajuda de uma colher

4. Despeje em tacas individuais e leve para gelar.

5. Sirva com pedacgos de manga decorados.
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BOLO

de Fuba

INGREDIENTES

e 3 0VO0S;

e 2 xicaras (cha) de agucar;
e 2 xicaras (cha) de fuba;

e 3 colheres (sopa) rasas de farinha de trigo;
e 1/2 copo (americano) de oleo;

e 1copo de leite;

e 1colher (sopa) de fermento em po;

MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador
2. Coloque em uma forma untada e enfarinhada
3. Leve ao forno preaquecido e deixe assar, por cerca de 40 minutos
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Um Novo Estilo de
Vida Comeca Agora

Chegamos ao fim deste e-Book, mas este é apenas o inicio de uma nova fase da
sua vida.

Ao longo dessas paginas, falamos sobre como pequenas mudancas na
alimentacao como incluir mais alimentos naturais, respeitar os sinais do seu
corpo e reduzir os ultraprocessados podem transformar sua saude.

Exploramos também a importdncia de repensar seus habitos diarios,
priorizando o sono, a hidratac¢ao, o autocuidado e o equilibrio emocional.
Afinal, um estilo de vida saudavel é construido em varias frentes.

E, claro, nao poderiamos deixar de destacar a atividade fisica como um pilar
essencial nessa jornada. Seja uma caminhada diaria, uma aula de danc¢a ou
musculacdo, o importante € se movimentar. O corpo foi feito para isso e a
mente agradece.

Lembre-se: mudangas reais acontecem com constdancia, nao com perfeicao.
Comece com o que voce tem, no seu ritmo, respeitando seus limites e celebrando
cada avanco.

Voceé nado precisa ser radical, s0 precisa ser consistente.

Agora que vocé tem as ferramentas, € hora de agir. O seu novo estilo de vida
esta a sua espera.
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	FOME FÍSICA
	FOME EMOCIONAL
	FOME ESPECÍFICA
	FOME PRÁTICA/SOCIAL

	Como prolongar
	a saciedade
	Manter-se satisfeito por mais tempo pode ajudar a  controlar o apetite e melhorar os hábitos alimentares o que é essencial para manter a energia ao longo do dia, principalmente com a rotina intensa da faculdade e do trabalho. Confira algumas dicas práticas e baseadas emestudos científicos:
	Consuma mais fibras
	Priorize proteínas magras
	Coma devagar e com atenção
	Coma devagar e preste atenção ao que você come. Mastigar bem e comer devagar ajuda seu cérebro a identificar quando você já está satisfeito. Isso pode evitar que você coma mais do que o necessário, especialmente durante as refeições rápidas entre as aulas ou no trabalho.

	Evite alimentos ultraprocessados
	A importância da

	mastigação
	A mastigação desempenha um papel crucial no processo digestivo, iniciando a degradação mecânica dos alimentos para facilitar a digestão e absorção de nutrientes.
	Uma mastigação adequada é essencial para evitar desconfortos como gases, azia e má absorção de nutrientes, prevenindo problemas digestivos como indigestão e azia.
	Para uma mastigação eficiente:
	controlar a velocidade de alimentação.
	descansar os talheres no prato.
	esperar 15 segundos entre cada porção de alimento e repita.
	mastigar 15 vezes a cada garfada.

	A importância de um

	prato colorido
	Variedade de cores = maior diversidade nutricional (vitaminas, minerais e compostos bioativos).
	Cada cor representa nutrientes específicos:

	Benefícios de pratos coloridos
	Guia Alimentar para a População Brasileira (2014) recomenda
	Dica prática
	Dicas para uma alimentação mais consciente:
	Faça refeições longe das telas
	Coma com atenção plena na comida
	Observe os sinais de fome e saciedade
	Evite associar comida a recompensa

	Processamento de  Alimentos
	Alimentos in natura ou minimamente processados
	Alimentos processados
	Alimentos ultraprocessados

	NOVA ROTULAGEM
	Conheça a lupa:
	Foi desenvolvido um design de lupa para identificar o alto teor de três nutrientes: açúcares adicionados. gorduras saturadas e sódio.
	O símbolo é aplicado na face frontal da embalagem, por ser uma área facilmente capturada pelo nosso olhar.


	O QUE SÃO GORDURAS SATURADAS?
	É um tipo de gordura encontrada, principalmente, em produtos de origem animal como carnes, queijos, manteigas ou em produtos de origem vegetal como óleo de coco e óleo de palma
	O alto consumo dessa gordura pode promover o aumento dos níveis de LDL, o famoso colesterol "ruim”.


	O QUE É O SÓDIO?
	O sódio é um NUTRIENTE essencial ao organismo, que corresponde a 40% da composição do sal de cozinha. Ele regula o volume sanguíneo, tem papel importante nos impulsos nervosos e auxilia na contração muscular.
	Por ser um elemento vital, a falta de sódio traz complicações como a má absorção intestinal e diarreia, por exemplo. Como consequência disso, é possível o indivíduo se sentir fraco, apático e até mesmo ter taquicardia.
	No entanto, o excesso de sódio também gera complicações. Um dos principais órgãos afetados são os rins.
	Isso porque o sistema renal não está adaptado para excretar grande quantidade de minerais e, com isso, podem ocorrer graves inflamações. Também podem surgir doenças cardiovasculares e desencadear um acidente vascular cerebral, além de desenvolver hipertensão arterial sistêmica (HAS).


	O QUE SÃO AÇUCARES  ADICIONADOS?
	O açúcar adicionado, encontrado em alimentos ultraprocessados, é uma mistura de açúcares simples, como glicose, frutose ou sacarose.
	É acrescentado aos alimentos para melhorar o sabor, a textura, o prazo de validade e outras propriedades do produto.
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	Passa por refinamento, recebe aditivo químico e perde algumas vitaminas e sais minerais

	Demerara
	Passa por refinamento leve e não recebe aditivos químicos
	Ambos possuem índice glicêmico alto e por volta de 380 kcal em 100g.

	Mascavo
	Não passa por refinamento, é extraído após o cozimento da cana e tem vitaminas e minerais preservados


	Açúcar
	Realmente vicia?

	A IMPORTÂNCIA DAS FIBRAS
	Fibras solúveis
	Fibras insolúveis
	Responsáveis pelo funcionamento intestinal, não são diluídas na água e aumentam o volume das fezes.
	Exemplos: vegetais, verduras folhosas, espinafre, couve, casca das frutas.
	Efeito das fibras no organismo:
	Redução dos níveis de colesterol total e LDL: relacionado ao aumento da secreção de ácidos biliares;


	Vitaminas  Lipossolúveis
	As vitaminas lipossolúveis são micronutrientes essenciais que se dissolvem em gordura. Elas desempenham papéis vitais no organismo, sendo indispensáveis para a visão, imunidade, coagulação sanguínea, saúde óssea e função antioxidante.
	LOCAIS DE ARMAZENAMENTO


	Fontes de  Vitaminas  Lipossolúveis
	Vitaminas  hidrossolúveis
	As vitaminas hidrossolúveis (como a C e as do complexo B) são solúveis em água e eliminadas pela urina. São indispensáveis para o metabolismo energético, funcionamento do sistema nervoso, produção de células sanguíneas, saúde da pele e ação antioxidante. Como não são armazenadas em grandes quantidades no corpo, é necessário seu consumo regular por meio da alimentação.
	MODO DE ELIMINAÇÃO


	Vitaminas  hidrossolúveis
	Fontes de  Vitaminas hidrossolúveis
	Fontes alimentares das vitaminas do complexo B:

	Fontes de  Vitaminas hidrossolúveis
	Fontes alimentares das vitaminas do complexo B:
	❌  Evite combinações que prejudicam a absorção:

	Cálcio
	Ferro
	Conflito na absorção
	Você sabia que o cálcio pode interferir na absorção do ferro no organismo?
	O que acontece?
	✅  Dicas para melhor aproveitamento:

	Ferro
	Vitamina C
	Mitos e Verdades

	Leite
	Você sabe o que é fato e o que é fake?

	Intolerância  a lactose
	É definido como a incapacidade de digerir a lactose (açúcar do leite). O problema é resultado da deficiência ou ausência de uma enzima intestinal chamada lactase. Há 3 níveis de intolerância: Leve, Moderado e Grave.
	PRINCIPAIS SINTOMAS:

	Alimentos com Glúten
	Pães e bolos tradicionais
	Massas com trigo
	Cervejas comuns
	Biscoitos industrializados


	Intolerância  ao glúten
	É definida como a reação adversa ao consumo de glúten, uma proteína encontrada no trigo, centeio, cevada e seus derivados. Diferente da doença celíaca, a intolerância ao glúten (ou sensibilidade não celíaca) não causa dano autoimune ao intestino, mas pode gerar sintomas desconfortáveis.
	Mitos e verdades:

	Glúten
	Probióticos
	Prebióticos
	É o ingrediente não digerível dos alimentos, como as fibras.
	É o combustível que alimenta as bactérias boas da nossa flora intestinal.
	Melhoram o trânsito intestinal e a prisão de ventre.
	Melhora a absorção de minerais como cálcio e ferro.
	Otimizam a ação dos probiótico.
	São microorganismos vivos.
	Melhoram a digestão da lactose, por estimulo de enzimas.
	Tratam e previnem episódios de desconforto intestinal, principalmente quando há uso de antibióticos.
	Encontram-se em muitos alimentos fermentados e suplementos.
	Regeneram a flora intestinal.
	5 CONDUTAS PARA MELHORAR  A


	saúde intestinal
	fibras
	mastigação
	exercícios
	proteínas
	controle do
	estresse
	Desmistificando a

	Menopausa
	A menopausa é um processo natural da vida da mulher, não uma doença. Ela marca o fim do período fértil e geralmente acontece entre os 45 e 55 anos. O que muda é a produção de hormônios, como o estrogênio e a progesterona, que diminuem e podem causar sintomas. Mas esses efeitos podem ser aliviados com informação, alimentação equilibrada, apoio emocional e, quando necessário, acompanhamento médico.
	Como lidar melhor com essa fase?
	Desmistificando a

	Menopausa
	Mitos comuns sobre a menopausa e o que é verdade:

	DIABETES TIPO 1 E TIPO 2
	Diabetes tipo 1
	Pouca ou nenhuma insulina é liberada para o organismo.
	Ocorre em crianças e jovens mesmo sem excesso de peso.
	É o tipo autoimune ou idiopático.
	Requer uso contínuo de insulina.
	Não está relacionado a alimentação nem hábitos da pessoa.

	Diabetes tipo 2
	Se dá por maus hábitos alimentares, sedentarismo e obesidade.
	O corpo cria resistência a insulina ou produz insulina de forma insuficiente.
	Pode ser controlada com medicamentos e deve ser monitorada.
	Ocorre em adultos
	e idosos.

	NUTRIÇÃO NO CONTROLE

	DA DIABETE
	Consumo ideal de

	água
	A quantidade diária de água varia de pessoa para pessoa. O cálculo deve ser feito 35 ml multiplicado pelo seu peso.
	Exemplo: se você tem 50 kg, você multiplica 35 por 50, que resulta em 1750 ml, que dá em média 8 a 9 copos.
	DICAS PRÁTICAS
	Escala de Coloração

	Urina
	Qual é a coloração da sua urina?
	A coloração da urina diz muito sobre o estado de hidratação do corpo. Caso haja alguma alteração, há necessidade de aumento da ingestão de água. Lembre-se que uma boa hidratação é necessária para um bom funcionamento do organismo como um todo e, principalmente, para a saúde dos rins.


	Dormir mal
	Pode Engordar?
	Depende! Existem fatores que podem influenciar nesse contexto, tais como:
	Priorizar um sono de qualidade pode não apenas melhorar a sua saúde mental, mas também ajudar a regular o peso.


	Como estabelecer uma boa higiene do sono?
	O sono é tão essencial quanto a alimentação e o exercício. Cuidar da qualidade do sono é cuidar da saúde física, mental e emocional.
	Como o uso excessivo de telas pode impactar na sua

	Alimentação?
	MONITORE SEU USO
	Use apps como Digital Wellbeing (Android) ou Tempo de Uso (iOS) para acompanhar quanto tempo passa nas telas. Defina limites de tempo.

	AMBIENTES SEM TELAS
	Nada de celular na mesa ou no quarto! Deixe o aparelho fora do alcance na hora de dormir ou estudar.

	FAÇA UM DETOX DIGITAL
	Escolha 1 dia da semana para ficar quase (ou totalmente) sem telas. Aproveite o mundo real!

	COMO DIMINUIR

	o tempo de tela?
	DEFINA HORÁRIOS
	Crie uma rotina: redes sociais só depois do café e fora do horário de trabalho. Use alarmes para lembrar de parar!

	TROQUE A TELA POR ALGO OFF-LINE
	Leia, caminhe, pinte, jogue, converse ao vivo! Encontre prazer fora do digital.

	Resultados reais: menos tempo preso à tela, mais energia, mais foco e aquele sono tranquilo que faz toda a diferença!

	Atividade  Física
	Exercício  Físico
	ATIVIDADE FÍSICA
	Se refere a qualquer movimento que gere um gasto energético acima do nível basal, ela é involuntária, não precisa de um planejamento, é o movimento sem objetivo específico de melhorar a aptidão física.

	EXERCÍCIO FÍSICO
	É a atividade física planejada, estruturada e repetitiva. Ou seja, há um objetivo de melhorar ou manter a aptidão física.

	As
	dimensões da

	Atividade Física
	ATIVIDADE FÍSICA DE LAZER
	ATIVIDADE FÍSICA OCUPACIONAL
	ATIVIDADE FÍSICA DOMÉSTICA
	ATIVIDADE FÍSICA DE DESLOCAMENTO
	Os
	Tipos de

	Exercício Físico
	EXERCÍCIOS AERÓBIOS
	São atividades físicas de caráter contínuo ou cíclico, realizadas com predominância do metabolismo oxidativo, utilizando o oxigênio como principal fonte energética.

	EXERCÍCIOS DE FORÇA
	Os exercícios de força são caracterizados pela mobilização de grandes contrações musculares contra algum tipo de resistência externa ou do próprio corpo

	EXERCÍCIOS DE FLEXIBILIDADE
	Os exercícios de flexibilidade possuem como objetivo manter ou aumentar a amplitude de movimento das articulações por meio do alongamento muscular

	EXERCÍCIOS DE EQUILÍBRIO E COORDENAÇÃO
	São exercícios que estimulam o controle postural, a coordenação motora e a estabilidade corporal.


	1.
	Exercícios aeróbios
	O que são exercícios aeróbios?
	Esse tipo de exercício está associado à melhora de:



	Exercícios aeróbios
	Sugestões de práticas aeróbias em casa (baseadas em diretrizes da OMS)
	Frequência recomendada:
	Exemplos práticos e realistas para fazer em casa:
	Duração:
	Intensidade:
	Dica:
	É importante frisar que estes exemplos não substituem a supervisão e a prescrição de exercício por um profissional de educação física. Sendo necessários para garantir a sua segurança para tais exemplos e atividades!

	2.
	Exercícios de força
	O que são exercícios de força?
	Esse tipo de exercício está associado à melhora de:



	Exercícios de força
	Sugestões de exercícios de força em casa (baseados em diretrizes da OMS)
	Frequência recomendada:
	2 a 3 vezes por semana

	Exemplos funcionais e validados:
	Sentar e levantar de cadeira (membros inferiores);
	Apoiar as mãos na parede ou chão e flexionar os braços;
	Elevação de quadril deitado(a);
	Flexionar os braços segurando garrafas ou sacolas com peso

	Duração:
	20 a 30 minutos por sessão

	Séries:
	2 a 3

	Repetições:
	8 a 15, conforme o nível da pessoa e tempo de prática

	É importante frisar que estes exemplos não substituem a supervisão e a prescrição de exercício por um profissional de educação física. Sendo necessários para garantir a sua segurança para tais exemplos e atividades!

	3.
	Exercícios de flexibilidade
	O que são exercícios de flexibilidade?
	Exercícios de flexibilidade, possuem como objetivo maior manter ou melhorar a amplitude de alongamento muscular, auxiliando na mobilidade, no conforto corporal e na prevenção da rigidez muscular.
	Esse tipo de exercício está associado à melhora de:
	Amplitude de movimento
	alívio de rigidez muscular
	Postura corporal




	Exercícios de flexibilidade
	Sugestões de exercícios de flexibilidade em casa (baseados em diretrizes da OMS)
	Exemplos de exercícios de flexibilidade:
	Frequência recomendada:
	Duração:
	Duração por posição:
	Repetições:
	É importante frisar que estes exemplos não substituem a supervisão e a prescrição de exercício por um profissional de educação física. Sendo necessários para garantir a sua segurança para tais exemplos e atividades!

	4.
	Exercícios de equilíbrio e coordenação
	O que são exercícios de equilíbrio e coordenação?
	Esse tipo de exercício está associado à melhora de:



	Exercícios de equilíbrio e coordenação
	Sugestões de exercícios de equilíbrio e coordenação em casa (baseados em diretrizes da OMS)
	Frequência recomendada:
	Exemplos de exercícios de flexibilidade:
	É importante frisar que estes exemplos não substituem a supervisão e a prescrição de exercício por um profissional de educação física. Sendo necessários para garantir a sua segurança para tais exemplos e atividades!
	Comportamento

	Sedentário
	Benefícios
	da
	Atividade Física
	Alguns dos benefícios são:

	Flexibilidade e

	Qualidade de Vida
	A flexibilidade é uma das capacidades físicas mais negligenciadas, porém essencial para a qualidade de vida. Ela permite que o corpo se mova com mais facilidade, melhora a postura, previne dores musculares e articulares e ajuda a evitar lesões. Ter uma rotina de atividades que incluam exercícios de alongamento e mobilidade contribuem não somente para o bem-estar físico, mas também para a saúde mental, já que esses movimentos ajudam a aliviar tensões e o estresse do dia a dia.
	Uma das formar que podemos melhorar nossa flexibilidade é:

	Hábitos Posturias
	no Trabalho
	Manter a coluna alinhada,
	Fazer ajustes de altura correta no monitor,
	Utilizar cadeiras ergonômicas,
	Fazer pausas e movimentar - se,
	Alongar - se regularmente.

	Ergonomia  no trabalho
	Pausa
	Ativa
	A pausa ativa é uma interrupção breve durante uma tarefa em que a pessoa realiza atividades físicas leves e alongamentos. Ao contrário de uma pausa passiva (ficar sentado e descansar), as pausas ativas envolvem movimentar o corpo para ativar a circulação e reduzir a tensão muscular. Elas podem ser feitas em intervalos regulares ao longo do dia de trabalho e são especialmente recomendadas para quem passa muito tempo em posições fixas ou realizando tarefas repetitivas.
	Benefícios das Pausas Ativas
	Redução de Tensões Musculares: Alongamentos e movimentos simples aliviam a rigidez e diminuem dores nas costas, pescoço, ombros e membros superiores;
	Melhora na Circulação: Movimentar o corpo ativa a circulação sanguínea, prevenindo inchaço nas pernas e pés, comum em quem fica muito tempo sentado;
	Aumento da Produtividade e Foco: Pausas ativas ajudam a aliviar a fadiga mental e física, aumentando o foco e a capacidade de concentração ao retomar as atividades;
	Prevenção de Lesões: A prática regular de pausas ativas pode ajudar a prevenir lesões ocupacionais como tendinite e síndrome do túnel do carpo, comuns em atividades repetitivas.

	Troque ficar horas nas redes sociais
	Troque horas assistindo televisão
	Troque subir e descer de elevador
	Troque longas conversas sentado com os amigos
	Troque andar de carro ou transporte público

	Troque isso
	Por isso
	1 hora de caminhada ao ar livre
	Por 1h de musculação
	Por subir ou descer escadas
	Por práticas esportivas com seus amigos
	Por ir de bicicleta ou a pé

	Alimentos que vão ajudar no ganho de massa muscular:
	Leite, iogurte e queijos: Fontes de proteína e cálcio, também ajudam na regeneração muscular;

	Dicas para aumentar a quantidade de proteína na dieta:
	Café da manhã:
	Ovos (inteiros e/ou claras)
	Iogurte Natural
	Queijo branco (ricota, minas, cottage)
	Leite

	Almoço/Jantar
	Peito de frango grelhado
	Carne bovina magra
	Peixes: atum, sardinha, tilápia, salmão
	Ovos cozidos ou mexidos
	Whey Protein (opcional e  prático)
	Tofu, tempeh ou seitan (opções vegetarianas)

	Lanches
	Ovos cozidos
	Atum em lata (preferência por conservado em água)
	logurte proteico ou kefir
	Barras proteicas (com baixo teor de açúcar)

	Fontes vegetais
	Feijão, lentilha, grão-de-bico
	Ervilha, soja (edamame)
	Quinoa (proteína completa)
	Aveia (combine com leite ou whey)
	Shake de whey

	Como organizar        a sua

	geladeira
	Como higienizar os

	alimentos
	ANTES DE PEGAR NOS ALIMENTOS, MESMO QUE PARA HIGIENIZÁ-LOS, É PRECISO LAVAR BEM AS MÃOS. LEMBRE-SE: 20 SEGUNDOS, LAVAR ENTRE OS DEDOS, NA PARTE SUPERIOR E DEBAIXO DAS UNHAS
	COM AS MÃOS LIMPAS, RETIRE OS PRODUTOS DAS SACOLAS, LIMPE-OS EM ÁGUA CORRENTE E SEPARE-OS NUMA BANCADA
	APÓS BEM MISTURADO, MERGULHE OS ALIMENTOS NA SOLUÇÃO E DEIXE-OS POR 15 MINUTOS, MEXENDO HORA OU OUTRA PARA QUE O LÍQUIDO PEGUE EM TODA A SUPERFÍCIE DOS ALIMENTOS
	PASSADO OS 15 MINUTOS, RETIRE OS ALIMENTOS DA SOLUÇÃO E LAVE CADA UM EM ÁGUA CORRENTE

	DICAS PARA ARMAZENAR OS  ALIMENTOS CORRETAMENTE
	Armazenar os alimentos de maneira adequada é essencial para garantir que eles mantenham suas propriedades nutricionais e sabor, além de evitar o desperdício.

	Safra dos Alimentos
	A safra de cada mês oferece uma grande variedade de frutas, verduras e legumes que podem ser incluídos na dieta, aumentando a diversidade alimentar.
	Essa época coincide com a temporada natural de produção dos alimentos, o que significa que eles são colhidos no momento em que estão mais maduros e saborosos, sem a necessidade de uso intensivo de agrotóxicos ou tecnologias de conservação.
	Safra do mês

	Janeiro
	Verduras:
	Alface, cebolinha e salsa.

	Legumes:
	Abobrinha, beterraba, berinjela, jiló, quiabo, tomate e gengibre.

	Frutas:
	Carambola, cupuaçu, goiaba, graviola,  jaca, laranja pera, mamão, maracujá, pinha e pitaya.

	Safra do mês

	Fevereiro
	Verduras:
	Alface e chicória.

	Legumes:
	Abóbora, beterraba, pepino, quiabo e tomate.

	Frutas:
	Abacate, ameixa, coco verde, figo, laranja pêra, pêssego, seriguela e uva.

	Safra do mês

	Março
	Verduras:
	Acelga, escarola, rúcula e salsa.

	Legumes:
	Abobrinha, pimenta, quiabo, chuchu, inhame, cará e nabo.

	Frutas:
	Ameixa, figo, tangerina, uva, seriguela, jaca e pêssego.

	Safra do mês

	Abril
	Verduras:
	Alface, alho poró, almeirão, nabo, escarola e repolho.

	Legumes:
	Abóbora, abobrinha, beringela, beterraba, cará, chuchu, inhame, pepino e tomate.

	Frutas:
	Abacate, ameixa, atemoia, caqui, jaca, kiwi, maçã, mamão, pêra, tangerina e uva.

	Safra do mês

	Maio
	Verduras:
	Alho poró, almeirão, erva doce e louro.

	Legumes:
	Abóbora, abobrinha, beringela, batata-doce, cenoura, mandioca, mandioquinha e rabanete.

	Frutas:
	Abacate, banana maçã, caqui, jaca, kiwi, maçã, pêra, tangerina e uva.

	Safra do mês

	Junho
	Verduras:
	Alho poró, almeirão, erva doce e louro.

	Legumes:
	Abóbora, abobrinha, beringela, batata-doce, cenoura, mandioca, mandioquinha e rabanete.

	Frutas:
	Atemoia, carambola, kiwi, laranra lima, mangostão, morango, mexerica e lanraja quincã.

	Safra do mês

	Julho
	Verduras:
	Agrião, alho poró, chicória, coentro, couve, espinafre, mostarda e salsão.

	Legumes:
	Abóbora, batata doce, cenoura, inhame, mandioca, palmito, pepino e rabante.

	Frutas:
	Carambola, kiwi, laranja lima e tangerina.

	Safra do mês

	Agosto
	Verduras:
	Agrião, alho poró, brócolis, coentro, couve, couve-flor, escarola, espinafre, mostarda e rúcula.

	Legumes:
	Abóbora japonesa e moranga, abobrinha italiana, inhame, mandioca, mandioquinha e pimentão vermelho.

	Frutas:
	Atemoia, banana, banana nanica, caju, maçã, mamão formosa, tangerina, morango, limão e laranja quincã.

	Safra do mês

	Setembro
	Verduras:
	Alho poró, brócolis, chicória, couve, couve de bruxelas, couve-flor, espinafre, louro e rabanete.

	Legumes:
	Abóbora japonesa, abobrinha, cará, inhame e pimentão amarelo.

	Frutas:
	Abacaxi, caju, jabuticaba, laranja, maçã, mexerica, nêspera, tamarindo e toranja.

	Safra do mês

	Outubro
	Verduras:
	Alface, alho poró, aspargos, cebolinha, chicória, coentro, espinafre, hortelã, mostarda e rabanete.

	Legumes:
	Abóbora japonesa, alcachofra, batata doce, beringela, beterraba, cenoura, inhame, pepino e tomate.

	Frutas:
	Acerola, banana nanica e prata, caju, coco verde, jabuticaba, laranja, mamão havaí e tangerina.

	Safra do mês

	Novembro
	Verduras:
	Almeirão, alho poró, aspargos, cebolinha, endívia, espinafre e manjericão.

	Legumes:
	Beringela, beterraba, cenoura, maxixe, nabo, pepino e tomate.

	Frutas:
	Abacate, abacaxi, acerola, amora, banana prata, manga, melão, uva thompson.

	Safra do mês

	Dezembro
	Verduras:
	Alho poró, aspargos, cebolinha, folha de uva, rúcula, salsa e salsão.

	Legumes:
	Abobrinha, beterraba, cenoura, pimentão, tomate e vagem.

	Frutas:
	Cereja, damasco, figo, framboesa, kiwi, lichia, pêssego, romã e uva.

	Guia de temperos

	especiarias
	Aipo Fresco ou em sementes com sabor acentuado. Harmoniza com saladas e pratos cozidos à base de peixes, carnes ou aves.
	Alho Aroma e sabor forte. Pode ser cru, refogado ou seco. Harmoniza com carnes, frango, peixes, sopas e refogados.
	Alecrim Fresco ou desidratado e aroma intenso. Harmoniza com carnes, aves e peixes, sopas e pães.
	Cardamomo Semente de aroma forte e doce. Devem ser moídas. Harmoniza com pratos de origem indiana.
	Canela Pode ser encontrada em pau ou pó e tem aroma adocicado e forte. Harmoniza com pães, bolos, biscoitos, legumes e frutas.
	Cebolinha Muito usada na culinária brasileira. Faz parte das ervas finas. Harmoniza com saladas, sopas, legumes cozidos e molhos
	Cebola Aroma e sabor forte. Pode ser cru, refogado ou seco. Harmoniza com carnes, frango, peixes, sopas e refogados.
	GUIA DOS

	CHÁS
	Chá de Hortelã (Mentha piperita)
	Auxilia na digestão e alivia gases; pode aliviar dores de cabeça tensionais; refrescante e calmante

	Chá Digestivo:
	Pode ser utilizado para aliviar desconfortos gástricos e intestinais; Espinheira Santa: Indicada principalmente nas úlceras gástricas; Alecrim: melhora o processo digestivo, ajudando no excesso de gases; Alcaçuz: Alivia os sintomas de indigestão, como refluxo, dores de estômago e azia; Hortelã: Falta de apetite, flatulências, enterites, vômitos…

	Chá de Erva-Cidreira (Melissa oficinallis)
	Possui propriedades calmantes, auxilia na melhora do sono, alívio de sintomas de ansiedade e apoio à função cognitiva.

	Chá de Erva-Cidreira com Camomila
	Combina as propriedades calmantes da erva-cidreira e da camomila, sendo útil para aliviar sintomas de ansiedade e melhorar a qualidade do sono.

	Chá de Carqueja
	Chá de Erva Cidreira
	Chá de Erva doce
	Chá de Espinheira-santa
	Dica de alimentação prática para o dia a dia:
	Lanches práticos para comer fora de casa
	iogurte natural
	1 scoop de whey
	barra de proteína
	fruta
	vitamina de fruta
	sanduíche natural
	bolinho de banana
	(aveia, banana e ovos)

	iogurte proteico
	fruta
	DICAS PARA

	idas ao restaurante
	dicas práticas e reais para curtir as festas sem sabotar sua alimentação
	Não vá com fome
	Escolha as prioridades
	Cuidado com as bebibas
	Monte seu prato com consciência
	Respeite sua saciedade
	Equilíbrio é tudo - sem neura!
	COMO O CONSUMO DE

	álcool
	IMPACTA O CORPO?
	1g de álcool = 7kcal Recomendação de consumo: 1 dose para mulheres e 2 doses para homens
	ESTÔMAGO
	RINS
	FÍGADO
	CÉREBRO


	Excessos e seus Impactos na Saúde
	Promover escolhas alimentares mais saudáveis e reduzir o tempo de tela são atitudes fundamentais para melhorar a saúde física e mental
	Dicas que podem ajudar:
	Alimentação - moderação e escolhas conscientes
	Evite calorias vazias: Alimentos e bebidas ricas em calorias, mas pobres em nutrientes essenciais, como bebidas alcoólicas e alimentos ultraprocessados, eles podem contribuir para o ganho de peso e deficiências nutricionais.
	Planeje suas refeições: Manter uma rotina alimentar estruturada ajuda a evitar beliscos e escolhas impulsivas, especialmente em momentos de estresse ou cansaço.
	Inclua proteínas e fibras: Alimentos ricos em proteínas e fibras promovem maior saciedade, auxiliando no controle do apetite e na ingestão calórica total.
	Álcool - consumo consciente e moderado
	Estabeleça limites: As diretrizes recomendam até uma dose de bebida alcoólica por dia para mulheres e até duas para homens.
	Evite beber de estômago vazio: Consumir álcool sem ter se alimentado pode aumentar a absorção do álcool e seus efeitos no organismo.
	Intercale com água: Alternar bebidas alcoólicas com água ajuda a manter a hidratação e pode reduzir a quantidade total de álcool consumida.
	Escolha bebidas com menor teor alcoólico e calórico: Optar por bebidas como vinho seco ou cervejas light pode ajudar a reduzir a ingestão calórica.
	Comportamento e autocuidado
	Identifique gatilhos para excessos: Situações de estresse, ansiedade ou ambientes sociais podem levar ao consumo excessivo de alimentos ou álcool. Reconhecer esses gatilhos é o primeiro passo para gerenciá-los.
	Busque apoio social: Compartilhar seus objetivos com amigos e familiares pode fornecer o suporte necessário para manter hábitos saudáveis.
	Pratique atividades alternativas: Envolver-se em hobbies, exercícios físicos ou outras atividades prazerosas pode reduzir a dependência de alimentos ou álcool como fontes de prazer ou alívio.


	ALIMENTAÇÃO
	EQUILIBRADA
	RECEITAS PARA SE INSPIRAR

	Receitas
	Café da manhã

	PÃO
	de banana na frigideira
	INGREDIENTES
	02 bananas prata maduras;
	01 ovo;
	01 col. de chá de mel;
	02 col. de sopa de farelo de aveia;
	01 col. de café de fermento químico;
	Canela a gosto.

	MODO DE PREPARO
	Unte uma frigideira pequena com um fio de azeite e reserve.
	Amasse 1 banana com um garfo e reserve.
	Em um recipiente, bata 1 ovo com o mel até obter uma mistura homogênea.
	Acrescente o farelo de aveia, a banana amassada, a canela e o fermento. Misture bem até incorporar todos os ingredientes.
	Fatie a outra banana e disponha as rodelas no fundo da frigideira untada com o fogo ainda desligado.
	Despeje a massa com cuidado sobre as fatias de banana.
	Leve a frigideira ao fogo baixo a médio. Para evitar que queime, posicione duas grelhas do fogão uma sobre a outra, criando uma distância maior da chama.
	Cozinhe até que a massa esteja firme e dourada na parte de baixo. Vire com cuidado e deixe dourar o outro lado.



	OVOS
	mexidos cremosos
	INGREDIENTES
	2 ovos inteiros;
	2 col. sopa de leite;
	Manteiga à gosto;
	Sal e pimenta do reino à gosto.

	MODO DE PREPARO
	Bata os ovos e o leite, com um garfo, até obter uma mistura homogênea.
	Tempere com sal e pimenta.
	Derreta a manteiga para cobrir o fundo da frigideira ou panela.
	Mexa com uma colher de pau ou silicone sem parar até atingir a consistência desejada.



	CUSCUZ
	INGREDIENTES
	150 g de farinha de milho flocada/flocos de milho pré-cozidos (Flocão);
	120 g de água filtrada em temperatura ambiente;
	2 g de sal (1/2 colher de chá);
	01 colher rasa de manteiga.

	MODO DE PREPARO
	Misture a  farinha de milho e sal
	Adicione água aos poucos, sempre mexendo com uma colher para distribuir bem o líquido, e deixe hidratar por 10 minutos
	Preencha o fundo de uma cuscuzeira com água e coloque o cesto de vapor
	Bote a farinha de milho já hidratada no cesto, tomando cuidado para não compactar. Cozinhe em fogo alto
	Quando sair um leve vapor pela lateral da tampa, baixe o fogo e deixe cozinhar por mais 10 minutos até o cuscuz ficar bem macio
	Desenforme o cuscuz, transfira para uma tigela e desfaça em pedaços com um garfo. Misture com a manteiga. Rende 02 porções.


	CREPIOCA
	INGREDIENTES
	1 ovo;
	01 colher (de sopa) de goma de tapioca;
	Uma pitada de sal;

	MODO DE PREPARO
	Em um recipiente, bata bem o ovo e adicione a goma de tapioca, bata novamente até obter uma mistura homogênea.
	Esquente uma frigideira antiaderente e coloque toda a mistura.
	Deixe cozinhar alguns segundos e vire, deixe por mais um tempinho para dourar o outro lado.
	Agora é só rechear e fechar.


	MANDIOCA
	cozida
	INGREDIENTES
	500 g de mandioca;
	10 g de manteiga em temperatura ambiente;
	sal a gosto;

	MODO DE PREPARO
	Corte a mandioca em fatias grandes.
	Descasque, lave e coloque na panela de pressão.
	Cubra com água, sem ultrapassar o nível máximo de ⅔ da panela, e leve ao fogo alto. Quando começar a apitar, abaixe o fogo e deixe cozinhar por mais 10 minutos.
	Desligue o fogo após 10 minutos, antes de abrir a panela, deixe toda a pressão sair e a panela parar de apitar. Com uma escumadeira, transfira as mandiocas cozidas para uma travessa, retire e descarte a fibra central. Sirva quente com a manteiga.



	Receitas
	Saladas/Molhos

	SALADA
	Refrescante
	INGREDIENTES
	4 xícaras (chá) repolho roxo;
	1 cenoura grande cortada em fatias;
	2 colheres (sopa) salsinha picada;
	2 colheres (sopa) suco de limão;
	2 colheres (sopa) azeite de oliva;
	Sal à gosto;
	Pimenta do reino à gosto;

	MODO DE PREPARO
	Cozinhe rapidamente a cenoura, deixando-as crocantes ainda
	Pique finamente o repolho e distribua em um recipiente
	Junte a cenoura
	Para o molho:
	Misture o suco de limão e o azeite, e regue a salada
	Tempere com sal e pimenta do reino



	SALADA
	Simples
	INGREDIENTES
	1 alface americana/crespa;
	2 cenouras raladas;
	1 beterraba ralada;
	1 tomate sem pele e sem semente;
	1 cebola cortada em rodelas ou picada;

	MODO DE PREPARO
	Lave bem todos os ingredientes
	Rasgue as folhas de alface para que fiquem menores.
	Rale as cenouras e a beterraba, picar o tomate
	Corte a cebola em pedacinhos ou em rodelas, como preferir.
	Junte tudo.



	SALADA
	De Legumes Cozidos
	INGREDIENTES
	1 cenoura grande;
	3 batatas inglesas médias;
	1/2 bandeja de vagem;
	Salsinha fresca a gosto;
	Azeitona preta a gosto;
	Orégano a gosto;
	Sal, pimenta-do-reino, azeite e limão a gosto;

	MODO DE PREPARO
	Descasque e pique as cenouras e as batatas
	Retire as pontas das vagens e corte-as em tiras médias
	Cozinhe os vegetais (separadamente) até ficarem al dente e espere eles esfriarem
	Coloque os vegetais cozidos, a salsinha, as azeitonas e o orégano em um refratário
	Tempere tudo com sal, pimenta, azeite e limão, misture e sirva



	MOLHO
	Para Legumes
	INGREDIENTES
	1/2 cebola picadinha;
	1/2 xícara de salsinha picada ou cebolinha;
	3 colheres (sopa) de azeite;
	caldo de 1/2 limão;
	sal a gosto;

	MODO DE PREPARO
	Misture todos os ingredientes



	VINAGRETE
	INGREDIENTES
	2 cebolas grandes cortadas em cubos;
	2 tomates sem semente e cortados em cubos;
	1/2 pimentão verde cortado em cubos;
	1/2 xícara (chá) de vinagre;
	1 maço de salsa ou cheiro verde;
	1 xícara (chá) de azeite;
	Sal a gosto;

	MODO DE PREPARO
	Em um recipiente com tampa misture todos os ingredientes
	Deixe na geladeira por duas horas
	Dica: O açúcar é pra suavizar o sabor, tirando a acidez do vinagre


	Receitas
	Almoço/Jantar

	BOLINHO
	de Carne
	INGREDIENTES
	250g de carne moída;
	2 ovos;
	Páprica doce (opcional);
	Páprica defumada (opcional);
	Pimenta moída;
	Azeitonas fatiadas;
	Salsinha e cebolinha;
	2 col. de sopa rasa de farinha de trigo;
	1 col. de sobremesa de farinha de linhaça;
	1 col. de sopa de fermento químico;

	MODO DE PREPARO
	Bater os ovos e acrescentar os temperos
	Adicionar a farinha e a carne, misturar e ajustar o tempero
	Caso necessário adicione um pouquinho de sal, acrescente o fermento e faça bolinhos no tamanho que desejar. Assar em forno médio por uns 25-30min, até firmar e doura



	TORTA
	de Liquidificador
	INGREDIENTES
	03 ovos;
	100g de batata cozida;
	Legumes variados picados;
	(brócolis, tomate, cebola);
	Sal a gosto;
	Cebolinha e salsinha a gosto;

	MODO DE PREPARO
	Bata no liquidificador os ovos com a batata doce
	Num refratário misture essa massa com os legumes picados e os temperos. Misture
	Transfira a massa para uma forma untada. Asse por aproximadamente 20 minutos ou até dourar.



	NUGGET
	de Frango Caseiro
	INGREDIENTES
	500 g de peito de frango cru;
	sal a gosto;
	03 dentes de alho picados;
	01 cebola média picada;
	1/4 xícara (chá) de queijo ralado;
	1 colher (sopa) manteiga;
	2 unidades de ovo batido;
	Farinha de rosca (para empanar);
	Farinha de trigo (para empanar);

	MODO DE PREPARO
	Coloque no processador ou liquidificador: o frango, sal, alho, cebola e o queijo ralado, processe até virar uma ''massinha''
	Modele o frango como desejar
	Passe o nuggets na farinha de trigo, depois no ovo e depois na farinha de rosca.
	Unte a forma com a manteiga e pré-aqueça o forno.
	Coloque os nuggets na forma e leve ao forno por 40 minutos, virando na metade do tempo ou até que estejam dourados



	ESCONDIDINHO
	de Frango Caseiro
	INGREDIENTES
	500 de mandioca cozida e amassada ( pode fazer com batata doce, batata baroa, batata inglesa ou aipim);
	300 gramas de peito de frango (pode trocar o recheio por cogumelos para uma versão;
	vegetariana, ou carne moída);

	MODO DE PREPARO
	Cozinhe o peito de frango com temperos a gosto, desfie e acrescente molho de tomate caseiro ou molho de tomate pelado (bata no liquidificador). Reserve
	Acrescente à mandioca cozida uma colher de manteiga e 2 xícaras de leite de vaca, faça um creme grosso
	Cubra o fundo de uma travessa com o creme e acrescente o frango por cima, coloque o restante da mandioca
	Leve ao forno para dourar levemente, aproximadamente 20 minutos no forno



	MASSA
	de  Panqueca de Aveia
	INGREDIENTES
	2 ovos;
	1 copo de leite;
	½ xícara de farinha de aveia;
	Folhas de espinafre (pode substituir por talos de verduras, cenoura, beterraba);
	2 colheres de sopa de farinha de trigo integral;
	1 colher de sopa de óleo;
	1 pitada de sal;

	MODO DE PREPARO
	Bater todos os ingredientes no liquidificador
	Coloque uma concha da massa batida na frigideira antiaderente pré-aquecida e frite dos dois lados
	Recheio da sua preferência



	Receitas
	Lanches

	TORTINHA
	de Ovo com Brócolis
	INGREDIENTES
	01 xícara de brócolis cru, bem picado;
	½ xícara de parmesão ou outro queijo;
	04 ovos;
	01 pitada de sal;
	Pimenta do reino a gosto;
	Pitada de fermento químico;

	MODO DE PREPARO
	Em uma tigela e misture os brócolis e o queijo, em seguida o sal e a pimenta e por último o fermento
	Coloque para assar em forminhas individuais (silicone, forma de empada...) de 12 a 15 minutos ou até que esteja dourado



	PATÊ
	de Atum/ Sardinha
	INGREDIENTES
	2 colheres de sopa de Maionese light;
	1 Lata de Atum sólido em óleo;
	1 Cenoura pequena ralada;
	Salsinha à gosto;
	Cebola picada à gosto;

	MODO DE PREPARO
	Misture tudo e está pronto para consumo!



	SANDUÍCHE
	natural
	INGREDIENTES
	100 g de frango desfiado pré-cozido;
	1/2 cebola pequena picada;
	1/2 tomate picado;
	1 cenoura pequena ralada;
	1/2 lata de milho verde;
	Salsinha e cebolinha a gosto;
	Sal a gosto;
	Maionese/requeijão light a gosto;
	Pão de forma;

	MODO DE PREPARO
	Refogue o frango desfiado com azeite, alho e cebola em uma panela
	Misture a cebola e o tomate picados, a cenoura ralada, o milho, a salsa, a cebolinha e o sal
	Adicione maionese até a obter a consistência desejada do recheio
	Cremosa ou mais consistente, como você preferir
	Coloque o recheio entre 2 fatias de pão de forma



	MINGAU
	de aveia
	INGREDIENTES
	200ml de água/leite;
	2 col. sopa de farelo de aveia;
	Adoce a gosto;
	1 pitada de canela em pó;

	MODO DE PREPARO
	Numa panela pequena, misture a aveia com a água e vá mexendo até chegar na consistência de mingau
	Depois de pronto, polvilhar por cima a canela



	BOLO
	de caneca
	INGREDIENTES
	1 clara de ovo;
	1 porção pequena de fruta (banana e maçã são as ideais);
	3 colheres de sobremesa de alguma farinha/farelo/flocos saudáveis (farelo de aveia, farinha de coco e amaranto em flocos etc.);
	Canela a gosto;
	1 colher de sopa de cacau em pó;
	2 nozes trituradas ou 1 colher de sopa de uva passa (opcional);
	1 colher de café de fermento;

	MODO DE PREPARO
	Mistura tudo (sempre deixando o fermento por último) com um garfo em alguma xícara ou recipiente pequeno e leve ao micro-ondas por 1,5 minuto.



	Receitas
	Doces

	BOLINHO
	de Banana e Cacau
	INGREDIENTES
	3 bananas amassadas;
	3 ovos;
	1 xícara (chá) de açúcar mascavo;
	1 xícara (chá) de farelo de aveia;
	½ xícara (chá) de água morna;
	1 xícara (chá) de farinha de trigo;
	1 pitada de canela;
	1 colher de sopa de cacau em pó;
	1 colher de sobremesa de fermento em pó;
	Margarina para untar;
	Farinha para polvilhar;

	MODO DE PREPARO
	Na batedeira, coloque a banana, os ovos, o açúcar, o farelo e a água e bata bem
	Aos poucos, junte a farinha, a canela, o cacau e o fermento
	Unte uma assadeira com manteiga e polvilhe farinha
	Leve ao forno médio por 40 minutos até que o bolo asse. Sirva



	MOUSSE
	de Chocolate
	INGREDIENTES
	600 ml de leite integral;
	2 colheres de sopa rasas de amido de milho;
	200 gramas de chocolate meio amargo (60% cacau);
	2 colheres de sopa de açúcar demerara ou xilitol;

	MODO DE PREPARO
	Misture o leite com o amido de milho e o xilitol
	Mexa em fogo baixo até começar a engrossar, quando estiver engrossando adicione o chocolate picado, mexa bem e desligue o fogo
	Coloque esse mousse em uma forma de silicone ou em taças individuais
	Leve à geladeira por aproximadamente 1 hora
	Peneire cacau em pó por cima se quiser.



	GELADO
	de Abacaxi
	INGREDIENTES
	2 fatias grossas de abacaxi picadas;
	300 ml leite;
	2 colheres de sopa de amido de milho;
	Adoçante a gosto;
	Essência de baunilha;
	Castanha de caju para decorar;

	MODO DE PREPARO
	Cozinhe o abacaxi por 10 minutos em fogo brando, escorra a água
	Dilua o amido no leite e leve ao fogo para engrossar
	Em taças individuais disponha o creme e os pedaços de abacaxi em camadas
	Finalize com castanha de caju picada por cima
	Leve para gelar por pelo menos 1 hora
	Sirva em seguida.



	MOUSSE
	de Manga
	INGREDIENTES
	1/2 xícara de chá de manga cortada em cubos;
	3 colheres de sopa de água;
	200 ml) de iogurte desnatado;
	1 colher de sopa de adoçante culinário;
	3 claras;
	1/2 envelope de gelatina em pó sem sabor:

	MODO DE PREPARO
	Bata a manga e o iogurte no liquidificador até formar um creme e reserve
	Prepare a gelatina conforme instruções da embalagem e misture ao creme de manga até dissolver
	Bata as claras em ponto de neve, adicione adoçante, misture e incorpore ao creme suavemente com ajuda de uma colher
	Despeje em taças individuais e leve para gelar.
	Sirva com pedaços de manga decorados.



	BOLO
	de Fubá
	INGREDIENTES
	3 ovos;
	2 xícaras (chá) de açúcar;
	2 xícaras (chá) de fubá;
	3 colheres (sopa) rasas de farinha de trigo;
	1/2 copo (americano) de óleo;
	1 copo de leite;
	1 colher (sopa) de fermento em pó;

	MODO DE PREPARO
	Bata todos os ingredientes no liquidificador
	Coloque em uma forma untada e enfarinhada
	Leve ao forno preaquecido e deixe assar, por cerca de 40 minutos
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