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Meu Médico

Clinica Plasc
Apresenta:

Informagdo
e saude

Habitos de
vida saudaveis |

A alimentacdo ndo sauddvel e a falta de atividade fisica
s@o 0s principais riscos globais para a saude, de acordo
com a Organizagdo Mundial de Saude (OMS). Agui, vocé
encontra informagdes importantes que ajudardo no seu
processo de manutencdo de hdbitos sauddaveis.
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Alimentacgdo

Manter uma alimentag¢do sauddvel auxilia na promogdo e
manuten¢do da sua saude e na prevengdo de doengas.

Confira os 10 passos para uma alimentagéo saudavel:

Utilizar 6leos, gorduras, sal
SSS e agucar em pequenas
quantidades ao temperar
e cozinhar alimentos

J Comer com regularidade e
atencdo, em ambientes
%Tﬁ apropriados g, sempre que
possivel, com companhia

w
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Fazer de alimentos in
natura ou minimamente
processados a base da
alimentacgdo

Evitar o consumo
de alimentos
ultraprocessados

Limitar o consumo
de adlimentos processados

R &

Fazer compras em locais
que ofertem variedades de
alimentos naturais ou
minimamente processados

Desenvolver, exercitar
e partilhar habilidades
culindrias

R

Referéncia: (Guia Alimentar da Populagio Brasileira - BRASIL, 2014)

Ser critico quanto a
informagdes, orientagdes

€ mensagens sobre
alimentagdo veiculadas em
propagandas comerciais

Planejar o uso do tempo
para dar & alimentacdo o
espago que ela merece

Dar preferéncia, quando fora
de casa, alocais que servem
refei¢bes feitas na hora
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v " Dica do Meu Médico | Receitinha Saudavel: iogurte natural caseiro

Ingredientes: 1litro de leite integral e 1 copo de iogurte natural integral

Modo de preparo: Pré-aquecer o forno. Aquecer o leite até ficar morno (aproximadamente 40°C), em
seguida, em uma vasilha grande, adicionar o leite e o potinho de iogurte e cobrir com papel aluminio.
Fermentacdo: desligar o forno e colocar a vasilha com a mistura dentro do forno, deixando por 6-8h. Por
fim, levar a geladeira. OBS: esse iogurte tem validade de até 5 dias na geladeira.

Atividade Fisica

E importante associar bons hdbitos alimentares & prdatica regular de atividade fisica, evitando assim a
obesidade e o0 sedentarismo que constituem importantes fatores de risco para o adoecimento.

Comece com uma
/\q\ atividade que néo
exija alto preparo fisico

Procure atividades realizadas @] Prefira as escadas

em grupo, inclusive do seu % aos elevadores

Encontre local adequado
para praticar atividades
fisicas, como parques,
pracas e similares

Pratique atividade perto de
casa, ndo exigindo grandes
deslocamentos, o que ajuda
na manuteng&o do hdbito

Na locomocdo didria, opte por
caminhar, deixando o carro na
garagem ou saltando do
transporte publico alguns
pontos antes do destino

circulo de amizade, que
poderd ser um estimulo

LEMBRE-SE: Para uma dieta e um plano de exercicio mais especifico, & necessdria uma consulta com um
profissional qualificado. Procure o servi¢o de atengdo primdria para receber as orientagdes. No Plasc,
temos o Meu Médico.



