31 de marco é o dia nacional da saude e nutricao
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Em 31 de marco comemora-se o Dia Nacional da Saude e Nutricao, que faz parte do calendario do Ministério da
Saude. Data importante para refletir como sao feitas nossas escolhas, quando se trata de avaliar nossa alimentacao.
Afinal, essas escolhas estao intimamente relacionadas a nossa qualidade de vida.

Saude e nutricdo andam juntas, para termos salide precisamos ter uma alimentacao sauddavel, nutrir o nosso corpo
da forma adequada. De preferéncia, uma alimentacao o mais natural possivel, com os alimentos na sua forma
natural, evitando processados e ultra processados.

Para que seja realizada uma boa nutricao, é necessario a realizacao de uma dieta regular e equilibrada, buscando
fornecer a quantidade e variedade adequadas de nutrientes para as células do corpo.

A nutricao atua diretamente na prevencao, nao podemos deixar para se preocupar com os cuidados alimentares
somente depois que a doenca ja estd instalada ou quando as comorbidades decorrentes da obesidade ou excesso
de peso ja estejam colocando a salde em risco.

s Confira algumas dicas e atitudes que podem fazer a diferenca na sua alimentacao:

5 Evite o consumo de alimentos ricos em calorias e industrializados, gordurosos e salgados;

3 Aumente o consumo de frutas, verduras e legumes, cereais integrais e feijoes;

7 Beba bastante aqgua;

7 Reduza ou evite o consumo de bebidas alcodlicas e o uso do cigarro;

5 Faca exames preventivos e consulte sempre o seu médico;

5 Faca exercicios fisicos regulares, diariamente ou pelo menos trés vezes por semana, apds consultar o seu
médico;

5 Durma pelo menos 8h num periodo de 24h.

Comer bem, com qualidade e equilibrio € uma maneira muito simples de usar a nutricao a seu favor. Descasque
mais e desembale menos!



