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O Programa Nutricao e Saude foi criado pela Stellantis Saude
visando apoiar as mudanc¢as no estilo de vida por meio da
reeducacdo alimentar e pratica regular de atividade fisica,
impactando a salde e qualidade de vida e incentivando o
autocuidado de beneficiarios com diagnoéstico de sobrepeso

ou obesidade.







N

Vocésabiaqueseuestilodevidapodeserdeterminante
para preservar a sua saude?

Uma alimentacdo saudavel e uma rotina que inclui a pratica regular de atividade
fisica, cuidado com a qualidade do sono, manejo adequado do estresse, cultivo de
relacionamentos saudaveis, além da cessacao do uso do tabaco e drogas e do abuso
de alcool, podem reverter doencas cronicas, como as doencas cardiovasculares,

doencas respiratdrias crénicas, diabetes mellitus e neoplasias.

A alimentacdo nao saudavel e a falta de atividade fisica sao os
\ / principaisriscos globais paraasaude,deacordocomaOrganizagao
Mundial de Saude. Aqui, vocé encontrara informacdesimportantes
/ \ que ajudardo no seu processo de reeducacao alimentar e
manutencao de habitos saudaveis.

VOCE SABIA?

Pessoas sedentadrias tém de 20% a 30% mais risco de morte por
doencgas cronicas, como cardiovasculares e diabetes, comparadas as
que realizam ao menos 30 minutos de atividade fisica moderada,
cinco vezes por semana.




E importante entender que uma alimentacéo
saudavel é aquela que garante que seu

organismo receba todos os nutrientes que

ele precisa. E preciso pensar em variedade,

equilibrio, quantidade e na seguranca dos

alimentos que estao sendo ingeridos.



Para adultos, uma dieta saudavel inclui frutas, verduras,
legumes (como lentilha e feijao), nozes e cereais integrais
(como milho, aveia, trigo e arroz integral). Além disso,
recomenda-se a ingestdo de pelo menos 400g (cinco porcdes)
de frutas e vegetais por dia (OMS, 2019).



Na hora de montar suas refeicoes equilibre quantidades, nutrientes e

diversifique opcdes. Pense sempre em um prato colorido!
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SICLIEIEHEEY metabolismo sempre ativo.

Alimentos que merecem atencao maior e devem ser consumidos

apenas de vez em quando e em peguenas quantidades.

Ricos em gorduras trans: aqueles que contém gordura vegetal hidrogenada,
como margarinas, bolachas, bombons e sorvetes.

Ricos em gorduras saturadas: carnes vermelhas, manteiga, leite e derivados.

Ricos em carboidratos refinados: aclcar refinado, massas e paes feitos com

farinha branca.

Com alto teor de sédio: molho de soja e de peixe, caldo de carne e salgadinhos.




% 10 PASSOS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

1.
2.
3.
&.

5.

Prefira alimentos naturais e integrais;

Limite o consumo de alimentos processados e industrializados;

Utilize 6leos, gorduras, sal e acucar em pequenas quantidades;

Evite alimentos ultraprocessados, que sofrem muitas alteragcdes em

Seu preparo e contém ingredientes que vocé nao conhece;

Coma regularmente e com atencao. Prefira alimentar-se em

lugares tranquilos e limpos e na companhia de outras pessoas;



7.

9.
10.

Faca compras em locais com grande variedade de alimentos naturais.

Quando possivel, prefira alimentos organicos.

Desenvolva habilidades culinarias. Cologue a mao na massa, aprenda e

compartilhe receitas

Planeje seu tempo e distribua as responsabilidades com a alimentacao

na sua casa. Comer bem é tarefa de todos;

Ao comer fora, prefira locais que facam a comida na hora;

Seja critico. Existem muitos mitos e publicidade enganosa em torno da

alimentacao. Avalie as informac¢des que chegam até vocé.

o | FIQUE LIGADO!

Consuma 35 ml de agua para cada quilo do seu
peso por dia. Dé preferéncia ao consumo de agua nos
intervalos das refeicoes. Vocé se mantera hidratado
e ira notar um melhor funcionamento intestinal.
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Ainda é importante associar bons habitos alimentares a pratica regular
de atividade fisica, evitando assim a obesidade, e o sedentarismo que constituem

importantes fatores de risco para adoecimento.

A Organizacao Mundial da Saude(OMS) recomenda 150 minutos semanais
de atividade fisica leve ou moderada (cerca de 20 minutos por dia) ou, pelo menos,
75 minutos de atividade fisica de maior intensidade por semana

(cerca de 10 minutos por dia).

Essa recomendacao leva em conta os beneficios da pratica regular de atividade
fisica que inclui a reducao do risco de hipertensao, doencas cardiacas, acidente
vascular cerebral, diabetes, cancer de mama e de cdlon, depressao e quedas

em geral. Além disso, a atividade fisica fortalece ossos e musculos, reduz ansiedade

e estresse, melhora a disposicao e estimula o convivio social.
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4 DICAS QUE PODEM AJUDAR

Encontre local adequado

para praticar atividades g
fisicas, como parques,

pracgas e similares.

Comece com uma
atividade que nao exija
alto preparo fisico.

‘ Procure atividades
realizadas em grupo,
inclusive do seu circulo
de amizade, que podera
ser um estimulo.

Pratique atividade perto de
casa, ndo exigindo grandes
deslocamentos, o que ajuda
na manuteng¢ao do habito.

y

Lembre-se de conversar com seu Médico Stellantis Saude sobre

sua liberacao para a pratica de exercicios e se ha contraindicacoes

= | @) (@

para sua situacao de saude.

NOS TE APOIAMOS NESSE PROCESSO!
Sempre que precisar de ajuda, sua equipe Stellantis Saude estara disponivel.




Q www.stellantissaude.com.br
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