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COMO SE ALIMENTAR MELHOR

“ CRIE UM PADRAO ALIMENTAR SAUDAVEL

/
Coma refei¢cdes balanceadas ao longo do dia para manter seu coracéo v DICAS PA RA

e cérebro no melhor funcionamento. NGo se preocupe com “comidas vy
especiais”: é melhor uma variedade de alimentos saudaveis. = o SU C Esso
/

GRAOS INTEGRAIS

PR ATO VEGETAIS

SAUDAVEL

O DE OLHO NAS
§ PORGOES
Separe espago para porgoes
sauddveis de diferentes grupos

alimentares em suas refeicoes
e lanches.

OLEOS SAUDAVEIS + AGUA

PROTEINA SAUDAVEL

FRUTAS

===  COZINHE

legumes e verduras, frutas, grdos integrais, feijées, leguminosas, EM CASA
APROVEITE castanhas, proteinas vegetais (como feijdes, lentilhas, castanhas),

proteinas animais magras (como frango sem pele, peixe, frutos

do mar, laticinios com baixo teor de gordura). Beba bastante

dgua ao longo do dia, e vocé também pode aproveitar chd

e café sem agucar.

Cozinhar em casa pode ser

mais nutritivo do que comer
fora. Frutas e vegetais frescos,
congelados ou enlatados sdo
todos étimas opgdes. Se eles
forem enlatados ou congelados,
certifiqgue-se de que ndo contém
aglcares ou sal adicionados.
Aprenda métodos sauddveis

de preparagdo em heart.org/
eatsmart (site em inglés).

bebidas adogadas e dlcool. Coma menos alimentos muito
salgados, gordurosos e carnes processadas. Limite alimentos
LIMITE como manteiga, leite integral, iogurte integral e queijo. Tire a pele
do frango antes de cozinhar. Use 6leos vegetais como de oliva,
canola ou abacate, em vez de 6leos como de coco ou palma.

gorduras trans. Gorduras trans sdo encontradas em alguns

EVITE produtos comprados prontos e alimentos fritos. PROCURE A MARCA
HEART-CHECK

A marca Heart-Check o ajuda

“ LEIA AS TABELAS NUTRICIONAIS @ encontrar alimentos que
podem ser parte de um plano
alimentar sauddvel.

Entender os rétulos dos alimentos pode ajudar vocé
a fazer escolhas mais sauddveis.

Informagodes nutricionais

por embalagem

dapor¢do 2/3xicara(55g)

» . Quando vocé tiver mais de uma escolha, compare
‘é‘:{:’:ﬁ:’;’"‘“ 230 as informacdes nutricionais. Alimentos com menos sédio, % PRECISAN Do,.
gorduras ruins (saturadas e trans) e adicdo de aglicares DE INSPIRAGAO?

Gorduratotal 89 0% s@o melhores para vocé.

Cordura satuadaTg % A American Heart Association
tem centenas de receitas
em heart.org/recipes

Saiba mais em heart.org/lifes8 (site eminglés) (site em inglés).
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Valor didrio em %* ‘

Gorduratrans 0 g



https://www.heart.org/lifes8
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart/nutrition-basics/understanding-food-nutrition-labels
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-eating/eat-smart
https://recipes.heart.org/en/
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