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Alimentagao Durante a Pandemia de Covid-19

Rotina Alimentar Saudadvel

Uma boa nutrigdo e um bom funcionamento do corpo € garantido por

uma alimentagdo adequada e sauddvel.

Além disso, uma alimentagdo sauddvel auxilia na prevengdo de diabetes
e hipertensao que sdo fatores que podem aumentar as complicagoes quando uma

pessoa contrai uma infecgdo, como por exemplo a causada pelo “novo

Coronavirus”.

Como assim 4
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Rotina Alimentar Saudadvel

O equilibrio da nossa salde
depende de uma alimentagdo equilibrada
e variada com alimentos que garantam a
ingestdo de todos os nufrientes

importantes para o bom funcionamento

do nosso corpo.
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Rotina Alimentar Saudadvel

De acordo com o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, uma
alimentagdo saudavel ndo estd relacionada somente com a ingestdo de alimentos
fontes de nutrientes, mas fambém em como as refeigoes sdo preparadas, como os
alimentos sdao combinados, nos modos de comer os alimentos e as refeicoes e as

dimensoes culturais e sociais das prdticas alimentares.

GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAO
BRASILEIRA
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Rotina Alimentar Sauddvel

Mas como deve ser uma rotina
alimentar sauddvel para garantir o

bom funcionamento do meu corpo
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Uma rotina alimentar saudavel envolve:

v Alimentfos in natura e minimamente
processados como frutas, verduras, legumes,
cereais, leguminosas, tubérculos, raizes,
carnes, peixes, ovos e oleaginosas, devem ser

a BASE da alimentagao

Alguns sao ricos em FIBRAS que
auxiliam no bom funcionamento do intestino
(6rgao envolvido nas fungdes de defesa)
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Uma rotina alimentar saudavel envolve:

v" Consumo moderado de ingredientes

culindrios como éleos e gorduras,

sal e aglcar
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Uma rotina alimentar saudavel envolve:

v Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados. Estes alimentos possuem
ingredientes como gordura vegetal hidrogenada, aglcar, amido, soro de

leite, emulsificantes e outros aditivos

Em geral sdo
pobres em
nutrientes

Contribui
para ganho
de peso

Nao tenha
em casa
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Uma rotina alimentar saudavel envolve: “

v" Ingerir dgua potdvel em quantidades adequadas, de acordo com o peso,

nivel de atividade fisica e a idade
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Uma rotina alimentar saudavel envolve:

v' Outros  hdbitos que nos  auxiliam

-
‘ Mastigue bem \
B il

Variar a ingestao
de alimentos
para garantir

equilibrio
nutricional

alimentarmos bem, de forma prazerosa e

aproveitando parte do tempo disponivel neste horarios para

momento de quarentena

A

Ter rotina de

: comer

Dar tempo

Comer devagar prestando
atencao nos sinais de saciedade

adequado para a
alimentacao

Nao comer
desempenhando
outras atividades

Comer em local apropriado, se possivel,
em companhia. Lembre-se da nao
compartilhar utensilios
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Uma rotina alimentar saudavel envolve:

v" Outros hdbitos que nos auxiliam alimentarmos bem,

de forma prazerosa e aproveitando parte do fempo

disponivel neste momento de quarentena |
Ler os rétulos
dos alimentos

Planejar a
compra dos
alimentos

Se tiver espaco, aproveite o Exercitar suas
tempo para o plantio de
hortas e pomares organicos

praticas culinarias
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ﬁ Rotina Alimentar Sauddvel

E para criangas e idosos muda alguma coisa
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Rotina Alimentar Saudavel
para as Criangas

Menores de 2 anos: —~———

% Devem ser amamentadas (se ndao houver

L
contraindicacdo médica);

“+ A partir dos 6 meses o aleitamento materno precisa &) 7 Q‘*’(\
ser complementado com alimenfos saudaveis, () f|""f "‘3“:‘3&3:.“_
preferencialmente in natura e minimamente ELBJ /_l ﬂ. w@
processados. iy \“ ﬁ“\ﬂ
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Rotina Alimentar Saudadvel
para as Criangas

Maiores de 2 anos:

Seguem a rotina alimentar sauddvel dos pais!
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Rotina Alimentar Saudadvel
para os Idosos

Seguem toda a rotina alimentar sauddvel!

Atencao!

Alguns idosos podem
necessitar de adequacdo da
consisténcia das refeicoes

E importante
manter a variedade
dos alimentos
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Entdo, Rotina Alimentar
Saudavel...

E aquela onde devem estar presentes alimentos variados e coloridos

que sdo fontes de nutrientes importantes para o bom funcionamento do nosso

corpo.

Desse modo, ter uma rotina alimentar

sauddvel garante uma alimentagdo nutritiva que
contfribui  com o fortalecimento do sistema

imunoldgico e na manutengdo e recuperagdo da satide.
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Rotina Alimentar Sauddvel

Alias, fortalecimento do nosso sistema imunoldgico

5

Falaremos mais sobre issol 7 s =
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Rotina Alimentar Saudadvel
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Rotina Alimentar Saudavel
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