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AUMENTE
O CONSUMO

VEGETAIS

Os vegetais contém vita-

minas e sais minerais ne-

cessarios ao equilibrio e de

fesa do organismo.

Contém celulose, regula-

dora da fungao intestinal e da

absorgao de gorduras. 7

~ Coma hgBifuaimenie(saladas ©

~ Lave-as em_varjas Aguas e escorra-as bem

— Nao as deve cortarmuitoctempo antes de as utilizar

— Coma cenoura Crua, rica em vitamina A, e agrides
ricos em ferro

— Quando cozinhar nao prolongue inutiimente a co-
zedura :

— As batatas depois de bem lavadas devem ser cozi-
das de preferéncia com casca para ndo perderem a
vitamina C

— Em vez de batatas e arroz use nos acompanhamen-
tos batatas e vegetais

— Habitue-se a utilizar folhas de alface ou rodelas de
tomate nas sanduiches de carne, peixe ou aueiio.

FRUTAS

Tal como nos vegetais sao

fontes de vitaminas, sais

minerais e celulose.

— Coma-as de preferéncia

em plena estacao e ma-

duras

— Coma pelo menos 1 peca de fruta por dia

— Sempre que possivel coma fruta com casca, mas
nesse caso lave-a muito bem

— Prepare a fruta o mais préximo possivel da sua utili-
zagao

— Coma-a de preferéncia imediatamente antes das
refeicoes ou no intervalo entre elas.
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EVITE
OS EXCESSOS

GORDURAS

Aumentam o Colesterol

Contribuem para oapare-

cimento de arterioescle-

rose e criam condi¢coes

para o desenvolvimento

de doengas cardio-vas-

culares (37 % das Causas =i

de Morte) YORT

Favorecem@l ()l l () o_de obesidade e originam

F CULDADE DE C\ENC\AS DA NUTRI \CA EAL\MENTAC o

perturbagdes avnivel:de> dntestino, Vesicula Biliar e
Figado.

— Use de preferéncia 6leos vegetais

— Coma frequentemente cozidos e grelhados

— Diminua os fritos

— Tente evitar as gorduras de origem animal

ACUCAR

O aglicar em excesso

predispde para lesdes

cardio-vasculares, obe-

sidade e favorece o0 apa-

recimento de diabetes e

da carie dentaria

— Limite a quantidade de agticar que deuta no café

— Procure beber o leite sem agucar

— Reduza a quantidade de agtcar ao fazer bolos

¢ — Evite o consumo de refrigerantes

— Reduza a quantidade de rebugados e bombons
que da aos seus filhos

— Lembre-se que a OR-

GANIZACAO MUNDIAL

DE SAUDE recomenda

como dose diaria maxi-

ma para um adulto o con-

sumo de 20 gr. de aglcar.
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