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PASS0 1

Opte diariamente por uma
dieta variada, incluindo
alimentos de todos os
grupos, como frutas,
legumes, cereais integrais,
leguminosas, carnes
magras e laticinios.

Busque equilibrio nas
porcoes, ajustando a
quantidade de acordo com
suas necessidades
individuais e niveis de
atividade fisica.




PASS0 2

Dé preferéncia a
alimentos in natura ou
minimamente
processados, como
frutas, verduras,
legumes, carnes frescas,
ovos e graos integrais.

Evite alimentos
ultraprocessados, ricos em
aditivos, acucares e gorduras
saturadas. Leia os rétulos
para tomar decisoes
informadas sobre o que vocé
consome.

DICA: descasque mais e desembale menos!



PASS0 3

A agua também faz
parte de uma
alimentacdo saudavel e
é fundamental para o
correto funcionamento
do nosso organismo.

E recomendado o consumo
diario de 35ml de dgua para
cada quilo de peso. Entao
multiplique 35ml pelo seu
peso, e assim, vocé saberd a
quantidade certa a tomar ao
longo do dia.

DICA: para nao esquecer de tomar, ande sempre com
uma garrafinha com vocé!




PASS0 4

Cultive uma relacao
positiva com a comida,
valorizando o prazer de
saborear alimentos
frescos e nutritivos.
Além disso, sempre que
possivel, se alimente na
companhia de alguém
que vocé goste!

Também esteja atento as
suas sensacoes de fome e
saciedade, permitindo que o
ato de comer seja uma
experiéncia consciente e
prazerosal

DICA: coma quando estiver com fome e pare quando
se sentir saciado!




PASS0 3

Valorize a comida caseira,
preparando refeicoes
frescas em casa sempre
que possivel. Isso permite
maior controle sobre os
ingredientes e métodos de
preparo.

Além disso, cozinhe os
alimentos de forma
saudavel, dando preferéncia
a métodos que preservem os
nutrientes, como cozimento a
vapor, grelhados e assados.

DICA: adote praticas seguras na manipulacao, preparo
e armazenamento de alimentos para evitar
contaminacao!




LEMBRE-SE

A individualidade é fundamental na
nutricao, e ajustes podem ser necessarios
de acordo com as necessidades
especificas de cada pessoa. Consultar um
profissional de nutricdo é de extrema
importancia para te proporcionar uma
orientacao personalizada, e assim, te
fazer alcancar seus objetivos de saude.

Um abraco!

Thais Nogueira
Nutricionista




