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O que é ter saúde para você? 





Pirâmide alimentar 



Pirâmide alimentar para longevidade 



Prato saudável 



Doenças crônicas associadas ao estilo 

de vida 

• Doenças cardíacas;

• Dislipidemia;

• Hipertensão arterial;

• Diabetes melitus tipo 2;

• Esteatose hepática;

• Osteoporose;

• Obesidade;

• Câncer. 

















Alimentos funcionais 



Catequinas 

 Estimulam o sistema imunológico, atuam na prevenção de alguns tipos de 

câncer e reduzem o colesterol. 

 Presente no chá verde, frutas vermelhas (framboesa, amora, uva roxa, 

cereja) 



Fibras solúveis e insolúveis 

 Melhoram o funcionamento intestinal , auxiliam no controle da glicemia e 

da obesidade devido ao aumento da saciedade. 

 Cereais integrais (farelo de trigo, aveia, centeio, etc.) , leguminosas (feijão, 

lentilha, grão de bico, frutas com casca



Flavonóides

 Antioxidante, antiinflamatório, anti cancerígeno e vasodilatador

 Alcachofra, cereja, soja, tomate e frutas cítricas (laranja, tangerina, 

morango, kiwi, abacaxi, etc.) 



Isoflavona

 Ameniza os sintomas da menopausa devido á sua ação estrogênico e 

atua na prevenção do câncer. 

 Soja e derivados 



Licopeno 

 Potente antioxidante, reduz níveis de colesterol tipos de câncer como o de 

próstata 

 Tomate , goiaba, pimentão vermelho e melancia 



Luteina e Zeaxantina 

 Os dois possuem ação antioxidante 

 A luteína vem das folhas verdes escuras 

 Zeaxantina principalmente do milho e derivados do milho 



Ômega 3 

 Apresenta ação antiinflamatória, redução do LDL 

 Peixes e frutos do mar, azeite de oliva, linhaça, etc. 



Probióticos e prebióticos

 Melhoram o trato gastro intestinal, ativando a flora microbiana intestinal, 

favorecendo o bom funcionamento do mesmo e na prevenção de 

constipação e de câncer de cólon

 Probioticos leites fermentados, kombucha, kefir, iogurte.

 Prebioticos raízes, folhas e frutas. 



Resveratrol 

 Potente antioxidante , ação antiinflamatória , auxilia no controle do 

colesterol prevenindo a arteriosclerose, reduz risco de Alzheimer

 Presente na casca das uvas tintas e nas sementes de uvas 








