
O que você precisa saber sobre
alimentação saudável

A alimentação saudável é 
importante para uma melhor 
qualidade de vida e na prevenção 
e/ou tratamento de várias 
doenças. São vários benefícios 
para a saúde inclusive para o 
sistema imune.

O que significa ter uma 
alimentação saudável?
1- Consumir alimentos de 
todos os grupos alimentares 
tornando o prato bem 
colorido para se obter a 
maior quantidade possível de 
vitaminas e minerais. 
2- Alimentar-se com maior 
quantidade de fibras: verduras, 
legumes, frutas e cereais 
integrais (aveia, farelos, 
linhaça, granola, pães e 
biscoitos integrais).
3- Comer alimentos fontes 
de vitamina A, E e selênio. 
As principais fontes desses 
nutrientes são: couve flor, 
brócolis, repolho, espinafre, 
couve, cenoura, tomate, 
abóbora, mamão, manga, leite 
(de preferência desnatado), 
castanhas, nozes, avelã, 
amêndoa e cereais integrais, 
principalmente a linhaça.
4- Aumentar o consumo de 
fontes de cálcio (derivados de 
leite), principalmente quando 
se usa corticóides: leite e 
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iogurte desnatados, queijo fresco, 
ricota, queijo de soja(tofu)e vegetais 
verdes escuros. 
5- Moderar o consumo de 
carboidratos: doces, arroz, massas, 
batata, mandioca, farinhas e pães.
6- Diminuir ao máximo o consumo de 
sal de cozinha e alimentos ricos em 
sal:enlatados, sopas prontas, temperos 
e caldos industrializados, embutidos 
(salsicha, presunto, mortadela, 
salame), conservas, margarina com 
sal, salgadinhos tipo chips.
7- Evitar o consumo de álcool e 
refrigerantes.
8- Evitar as preparações gordurosas: 
frituras, maionese, embutidos, 
sanduíches, carnes gordas, pele de 
frango, camarão, miúdos, bacon, 
linguiça, doces, queijos gordurosos, 
coco e sorvetes à base de leite.

9- Aumentar o consumo de alimentos 
que contêm ômega 3. O ômega 3 está 
presente em peixes como sardinha, 
atum, salmão, arenque, bacalhau, 



cavala, em sementes de linhaça, 
no óleo de peixe, no de canola 
e de soja, no azeite de oliva, nas 
castanhas, nozes e amêndoas.
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O ideal é realizar de 5 a 6 refeições, 
mastigar bem os alimentos, utilizar tem-
peros naturais, tomar 2 litros de água 
ao dia, higienizar e conservar adequa-
damente todos os alimentos e associar 
o prazer de comer a uma alimentação 
saudável! 

Como dica de um cardápio 
equilibrado, para quem quiser 
ter uma vida mais saudável, 
podemos citar:

Café de manhã:
- Café com leite desnatado com 
adoçante ou pouco açúcar
- Pão (de preferência integral)
- Margarina sem sal ou queijo 
fresco / ricota
- Fruta
Lanches intermediários: 
Barra de cereal ou fruta ou iogurte 
desnatado 

Almoço / jantar: 
- Arroz e feijão
- Carne branca ou vermelha magra 
grelhada, cozida ou assada 
- Salada temperada com azeite e 
limão ou vinagre
- Verduras e legumes 
- Fruta 


