. IMPORTANCIA DA NUTRICAO NA VE LHICE

A alimentag¢do saudavel € um dos pilares do envelhecimento saudavel. No entanto,
com as mudangas que ocorrem com a chegada da velhice, tais como a diminuigdo
do funcionamento do metabolismo, perda de massa 6ssea e outras demandas cor-
porais que surgem, € preciso redobrar os cuidados para manter uma dieta balance-
ada e, consequentemente, uma vida mais saudavel. Veja quais grupos de alimentos

ndo podem ficar de fora:

CEREAIS E GRAOS
Os alimentos deste grupo devem ser
consumidos diariamente pois sé@o po-

derosas fontes de energia e incluem
arroz, milho, trigo, pdes, mandioca,
massas, feijdo, inhame e batata.
Também podemos citar os farelos,
que auxiliam no funcionamento corre-
to do intestino.
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LEITE E DERIVADOS
Queijos, leite e iogurtes sdo as princi-
pais fontes de cdlcio, um mineral que
atua no fortalecimento dos ossos e
dentes e regula os batimentos cardia-
cos. Evite queijos gordurosos e man-
teiga, opte por queijos brancos
porque possuem menos teor de gor-
dura.

PRIORIZE OS OLEOS
VEGETAIS

Opte por 6leos vegetais feitos de soja,
milho, girassol e canola em pequenas
quantidades para cozinhar. Vocé
também pode utilizar azeite de oliva
para temperar saladas e pratos con-
tanto que ndo exagere na quantidade.
Nado reutilize o 6leo da fritura, pois ele
pode ser prejudicial a saude.

FRUTAS, LEGUMES

E VERDURAS

Sdo ricos em vitaminas, sais minerais
e fibras, evitam a pris@o de ventre e
contribuem para proteger a satde e
diminuir o risco de varias doencas. Os

alimentos deste grupo podem ser
consumidos em op¢des distintas ao
longo do dia como bolos, sopas, vita-
minas e saladas. O importante é con-
sumi-los diariamente.
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CARNES E OVOS

Consuma preferencialmente peixes,
aves sem pele e carnes magras.
Quanto ao preparo, prefira carnes as-
sadas, grelhadas e cozidas, alimentos
fritos devem ser evitados.

Retire a gordura aparente das carnes
e a pele das aves antes de prepara-
-las. Os ovos podem substituir as
carnes até duas vezes por semana,
assim como alguns alimentos de
origem vegetal tais como soja, ervilha,
lentilha e grdo de bico.

BEBA AGUA

A agua é fundamental para o funcio-
namento do organismo, portanto &
indispensavel beber pelo menos dois
litros de agua por dia, em pequenas
guantidades e varias vezes ao dia.
Sucos, refrigerantes, bebidas alcodli-
cas, café e chas ndo devem substituir
a ingestdo de agua.



