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fisica regular - Peso na medida certa e

(# Amentacag equilibrada e Atividade



~ Vocg sabna que 0 excesso de peso pode aumentar
0 nsco de doengas gmves como alguns tipos de

Ao manter‘ Seu peso dentm de e falxa
 adequada vocé nao s diminui o risco dessas
doengas, como também beneficia sua saude e

melhora a qualidade de vida.

quanmdades adequadas cam 0 aumento
~ atividade fisica. ‘

COMECE ELIMINANDO

Uma forma de reduzir as calorias na alimentagéo € diminuir a quantidade de gorduras.

A primeira vista pode parecer dificil, mas na verdade, ndo é preciso mudar
radicalmente a sua alimentagéo. Veja as sugestoes abaixo e incorpore algumas a sua
alimentag&o diéria: a ‘i

“nhh

Escolha alimentos com
poucas gorduras e calorias

o Leite ou derivados desnatados ou semi-desnatados

o Saladas, verduras e legumes sem manteiga ou molho & base de
maionese

o Frutas para a sobremesa

 Arroz, feijdo, cereais e macarrao sem molhos cremosos

« Carnes brancas, como frango e peixe, ou cortes magros de carne

« Para beliscar, frutas frescas ou secas e torradas de graos integrais
(no lugar de batatinhas, chocolate, amendoim ou doces)




' Prefira alimentos preparados
, de forma saudavel

e Assados, fervidos ou cozidos no vapor, ao invés de fritos
o Sem bacon, toucinho ou outras carnes gordurosas

o Com menos creme de leite ou manteiga

o Sem a pele da galinha ou a gordura visivel da carne

_Limite o tamanho das porgées

e Sirva porgdes pequenas € nao repita
e Faca pequenas refeiges e lanches saudaveis durante o dia no
lugar de uma Unica grande refeigao

'Quando for as compras

e Compre frutas e verduras no lugar de salgadinhos e
balas

e Escolha produtos que nao contenham gordura, dleo
ou aglicares.




Esteja preparado

¢ Mantenha sua casa a prova de
tentagdes! Evite ter em casa doces,
biscoitos, salgadinhos ou produtos de
confeitaria ou entdo dificulte o seu
alcance, colocando-os no alto de um
armario

e Tenha sempre na geladeira no caso
de querer assaltéd-la - bebidas e
alimentos de baixas calorias, como

e Aumente sua i
frutas e vegetais

atividade fisica no
e Leve uma fruta para o trabalho para

quando bater "aquela” fome

trabalho, em casa

e durante seu tempo : ,
livre | P | e Beba dgua no lugar de refrigerantes

e Faca sua atividade
fisica preferida
pelo menos por 30
minutos ao dia

e Se vocé ndo tiver
tempo, vocé pode
caminhar por 10
minutos 3 vezes

Procure alcancar um
peso adequado a saude

e Se esté acima do peso, tente perdé-lo aos poucos,
comendo menos gorduras, menos calorias,
limitando o tamanho das porgdes e mantendo-se
ativo todos os dias

e Caso esteja com o peso adequado, tente ndo
engordar




QUAL E 0 MEU PESO SAUDAVEL?

Vocé pode classificar o seu peso utilizando o
indice de massa corporal (IMC). Veja como calcular:
IMC = peso (kg)
altura (m) X altura (m)

Exemplo: uma pessoa que pesa 66 quilos e tem 1 metro
e 65 centimetros de altura tem um IMC de 24,2

66k
: = 24,2

1,65m X 1,65m

IMC
Baixo peso <18.9
Normal 18.5-24.9
Sobrepeso 25.0-299
Obesidade >30.0
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__L_lmlte (@) tamanho das porgoes

- Conteldo de gordura e calorias de cada alimento:

Allmentn
'iAmenkdorm -

"Batata chlps '

wPlcles N

7’;Pao de queuo

Pao de forma ||ght
/“Cheeseb‘urger
k’c’u:ﬂP|zza muzzarela ’

g Sandun:he de p8|t0 de peru
Leme integral

k i e\desnatado k

logurte natural |
’Iogurte natural desnatado
Mamnese )
. Maionese light
Margarina

Margarina light
‘kRequeuao

Requeuao light

Creme de leite

Creme de leite light
‘Gu'eijo prato -

Queijo minas

pacote pequeno 56g

ﬂuantldade Calorias(Kcal) Gordura (gl

kpacote pequeno 509 25 4

223

‘ saco grande [259] | B : 36

’I porgao 1009]
k 1med|o EUgJ
’Ifatla 259]

unldade(14og]

k fat|a média (10091 8 |
unldade (140g) |
“oopo (2a0m)
- copo (240 ml
copo 200 mi)
copo 200 m) |
1 colher de sopa ( 209]‘
1 colher de sopa [209)’ |
‘109
109
1colher de sopa ( 22g]k -
1 co!her de sopa (22g)
1 colher de sopa (15g)
1 colher de sopa (15g)
2 fatias médias (30g)
1 fatia média (30g)




Alimento Quantidade Calorias(Kcal)  Gordura (g)
Rlcota ) 1 fatia média (35g) 63 95,0
" Sorvete o ete W 7 bola média (80 78
Picole de frutas @ unidade [659] 65 0
‘Bolo de choc c/ rech e calda 1 faﬁa média '(k’IDDg] ! 0 ;
Torta delimdgo | fatia média (85g)
Bolo simples 1 fatia média (60g)
Chocolate em barrkak barra pequena (30g)
’Abacaxi h | 2 fatias médias (150g)
Laranja 1 média (180g)
Melancia 1 fatia média (200g)
Legumes refogados 100 g
kegumes pozidos ; 100 g ’
Féijoada caseira ’ 100g |
Feijdo preto cozido 1009
Bfe W 1 medio (1009
Carne ens‘o‘pada ; 3 col dg sopa ch (30g)
"[‘J‘arré | 1 unidkayde médiay (90g)
:Fkrango frito i ; i N pedégo méd:(k'1 00g)
»Frango aséado , 1 pedago méd (100g)
Peixe fito | N e pequeno (100g)
’ _Pe|xe COZIdO ; filé pequeno (‘IODgJ ’
H Ovo de gallnha fl"ItOk umdade medla 509 ‘
’ Uvo de galmha ccmdo ’ umdaﬁde medlya,_‘[459J

I\/Iacarrao aoalho e oleo - 1 prato (280@

I\/Iacarrao 80 suco N pfato [2809]
Mulho branco B colher de sopa [359
"~ Moalho de tomate f colher de sopa [2091

Fonte: Tabela de Composigdo dos Alimentos - IBGE; Tabela de Composicao Quimica dos Alimentos - Guilherme Franco;
Tabela para Avaliagdo do Consumo Alimentar em Medidas Caseiras - Pinheiro, AB e colaboradores.




Design Grafico: Imagemaker

e

0025 75540

3 MINISTERIO GOVE
m INCA DA SAUDE “FEDE

Coordenadoria Nacional de Controle do Tabagismo, Prevencio e Vigilancia do Cancer — CUNFRrev
Rua dos Invalidos, 212 Gr.201 - Centro - Rio de Janeiro - RJ -20231 020 - Brasil - Tel: (021)221-6652 - Fax: (021)221-7006 - e-mail: conprev@inca org.br

7




