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O que € ter saude para vocéze







Pirdmide alimentar




Pirdmide alimentar para longevidade
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CARDOBRATOS

Prato saudavel




Doencas cronicas associadas ao estilo
de vida

« Doencas cardiacas;

- Dislipidemia;

«  Hipertensdo arterial;

«  Diabetes melitus tipo 2;
- Esteatose hepdtica;

« Osteoporose;

«  Obesidade;

« Cancer.




CONSUMO DE ACUCAR*
NO MUNDO

~ iNDIA © UNIAO EUROPEIA

Em milhoes ‘

de toneladas

em 2013/14

*Sacarose ou

acuicar de mesa © CHINA

O BRASIL
O Brasil é 0 4° maior
consumidor de acucar
no mundo O EUA
© OUTROS O RU
© pPAQUISTAO

Fonte: SUCDEN, 2014




Del Valle Laranja Caseira — 1 copo (200ml)
23g de Acgucar
4,6 saquinhos (5g cada)

; Biscoito Maizena da Piraqué
@ piraque ; : :; AN BN o i 7 unidades (30g)
maizena’ i :‘ g "";v y § AN ~ \ 20g de A(;L'Jcar
Lo M ” Y0y ey < *147mg de Sédio
4 saquinhos (5g cada)

AdeS kids Péssego (200ml)
12g de Agucar
2,4 saquinhos (5gcada)

1 lata de Coca-cola (350ml)
36,759 de Aglcar
7,35 saquinhos (5g cada)

1 unidade de Toddynho (200ml)
29g de Acgucar

*¥130mg de Sédio

5,8 saquinhos (5g cada)




ACUCAR COCAINA




Istoé
o que vocé
con?ngepordla
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Corisumo médio do brasiieiro
segundo estudo da Faculdade
de Saude Publica da
Universidade de Sao Paulo

Organiza¢ao
Mundial da Saade




Os campeoes @
do sodio
Veja qual é a quantidade de sdédio

encontrada em diferentes alimentos
(média calculada entre produtos de diversas marcas)

S L J
Bizcoito
creamn cracker

Fonte: Anvisa



CONSUMOD CONSCIENTE
OO SAL

Como preparar o “Sal de Ervas™?
Coloque partes iguais de ervas secas:

Bater tudo no R
liquidificador

E sé guardar em um pote de
vidro bem fechado e usar no
lugar do sal comum.
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Catequinas

» Estimulam o sistema imunologico, atuam na prevencdo de alguns tipos de
cancer e reduzem o colesterol.

» Presente no chd verde, frutas vermelhas (framboesa, amora, uva roxa,
cerejq)




Fibras soluveis e insoluveis

» Melhoram o funcionamento intestinal , auxiliam no controle da glicemia e
da obesidade devido ao aumento da saciedade.

» Cereaqis integrais (farelo de trigo, aveiq, centeio, etc.) , leguminosas (feijdo,
lentilha, grdo de bico, frutas com casca




Flavonoides

= Anfioxidante, antiinflamatdrio, antfi cancerigeno e vasodilatador

» Alcachofra, cereja, soja, ftomate e frutas citricas (laranja, tfangering,
morango, kiwi, abacaxi, etc.)




Isoflavona

®» Ameniza os sinfomas da menopausa devido a sua acdo estrogénico e
atua na prevencdo do cancer.

= Soja e derivados




Licopeno

» Potente antioxidante, reduz niveis de colesterol tipos de cncer como o de
prostata

» Tomate , goiaba, pimentdo vermelho e melancia




Lutelina e Zeaxantina

= Os dois possuem acdo antioxidante

» A |uteina vem das folhas verdes escuras

» /eaxantina principalmente do milho e derivados do milho




Omega 3

» Apresenta acdo antiinflamatoéria, reducdo do LDL

» Peixes e frutos do mar, azeite de oliva, linhaca, efc.




Probidticos e prebidticos

» Melhoram o trato gastro intestinal, ativando a flora microbiana intestinal,
favorecendo o bom funcionamento do mesmo e na prevencdo de
constipacdo e de cdncer de colon

= Probioticos leites fermentados, kombucha, kefir, iogurte.

= Prebiotficos raizes, folhas e frutas.




Resveratrol

» Potente antioxidante , acdo antiinflamatodria , auxilia no controle do
colesterol prevenindo a arteriosclerose, reduz risco de Alzheimer

®» Presente na casca das uvas tintfas e nas sementes de uvas
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