ONDE ENCONTRAR OS
NUTRIENTES

Carboidratos: arroz, pao e cereais em geral.
Proteinas: leite e derivados, carne, ovos e soja.
Gorduras: 6leos, manteiga e margarina.

Fibras: cereais integrais, verduras, frutas e farelos.
Calcio: leite e derivados, sardinha, couve e brécolis.
Magnésio: cereais integrais, peixes e frutos do mar.
Ferro: carnes, visceras, feijdo, lentilha e beterraba.

Zinco: alimentos proteicos, ostras e gérmen de trigo.
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Manganés: castanhas, carnes, feijao e graos integrais.
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Cobre: figado, nozes, frutos do mar e aves.
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Selénio: castanha do Par3, peixes e frutos do mar.
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Sédio: sal de cozinha, salgados, enlatados e embutidos.

Vitamina A: leite integral, manteiga, vegetais amarelos e
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verde-escuros.
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Vitamina C: laranja, acerola, limdo e tomate.

Vitamina D: leite, ovos, salmao e sardinha.
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Vitamina E: dleos vegetais, abacate, castanhas e cereais
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integrais.
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Complexo B: cereais integrais, figado, carne, ovos.
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AcidoFélico: vegetais verde-escuros, visceras e leguminosas.
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PRECISA DE AJUDA?
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Fale com a nossa central 24h:

0800 940 6900
(©) (34) 3239-6910
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@UnimedUberlandia
www.unimeduberlandia.coop.br

SAUDE
ALIMENTAR

Informacoes e prevencao

Unitmed £3




A qualidade nutricional dos alimentos que utilizamos tem
importancia em todas as fases da vida humana. E fundamental
considerarmos todas as etapas do desenvolvimento para
garantirmos a saudde.

NUTRICAO

Alguns alimentos sao fundamentais para um bom desenvolvimento
e devem ser ingeridos na primeira infancia da crianga. O leite
materno deve ser oferecido como alimento exclusivo até os seis
meses de idade (em algumas criangas pode ser necessdrio haver
complementagdo antes, dependendo do ganho de peso). Apés
esse periodo, deve-se comecar a introdugdo de novos alimentos
(desmame), sem, no entanto, abandonar a amamentagdo, que
pode prosseguir até a crianga completar 2 anos. O desmame se
caracteriza com a introducdo de frutas e sucos. E importante,
nessa fase, estimular o consumo de agua, que ndo era necessario
enquanto a crianga estava exclusivamente no aleitamento materno.

A papa salgada (que ndo deve ser liquidificada e sim peneirada),
deve conter até 3 a 4 alimentos diferentes: legumes/verduras,
cereais e leguminosas.

INFANCIA

A alimentacdao deve ser balanceada, tendo-se o cuidado de ndo
deixar faltar ferro, vitamina A, célcio, fibras e vitaminas C. Para
estimular o consumo de verduras e legumes, é importante o
exemplo da familia, a disciplina alimentar e ndo permitir que a
crianga troque o almogo/jantar por guloseimas. Estudos mostram
que é necessdrio que se tente oferecer um alimento até 10 vezes,
variando os dias, ocasioes e forma de preparo, para se ter certeza de
que a crianca gosta ou ndo. Na falta de uma alimentagao adequada,
pode haver diminui¢do do ritmo de crescimento e da resisténcia
imunoldgica.

ADOLESCENCIA E
JUVENTUDE

E uma fase marcada por virias transformagdes emocionais e
sociais que interferem na alimentagdo. O adolescente é altamente
propenso a ser influenciado por dietas de moda e habitos
alimentares erréneos. E comum o aumento da ingestio de
refrigerantes, sanduiches, frituras e guloseimas, além do abandono
do consumo de leite, derivados, frutas e verduras. Deve-se reforgar

a ingestdo de calcio, ferro e fibras.

FASE ADULTA

Deve conter alimentos de todos os grupos alimenta-
res, na proporcao adequada.

A forma mais usual de representd-los é por meio da
piramide de alimentos: carboidratos e cereais integrais
(base), verduras, legumes e frutas (2° nivel), proteinas
magras (3° nivel) e doces (topo), que devem ser consu-
midos em quantidade minima.

O ideal é utilizar alternativas mais sauddveis, como
sanduiches com pdo integral, carnes magras, verduras,
sucos naturais, barras de cereais, saladas de frutas, io-
gurtes, vitaminas, ou mesmo optar pelas refeicoes em
self-services, onde é possivel escolher os alimentos
mais sauddveis

Bons hébitos devem ser cultivados para conferir mais
qualidade em nossas vidas. Devemos enriquecer a
nossa alimentacdo com “alimentos funcionais”, que
tém ndo sé a funcdo nutritiva, como também a de
prevenir varias doencas. E muito importante também
a prética regular de exercicios fisicos (combater o se-
dentarismo), hordrios regulares de sono e momentos
de lazer.



