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ALIMENTAGAO E NUTRICAO

sua importancia para a saude...
.. @ na prevengéo de
doengas cronicas
néo transmissiveis



OS ALIMENTOS...

Os alimentos/preparagoes que causam ao organismo

efeitos nocivos sao varios,
quando consumidos em grande quantidade e diariamente,

- colesterol e outros acidos graxos saturados -
abundante nos produtos de origem animal, como os
lacteos, as carnes e 0S 0VOS;

e acidos graxos-trans - encontrados em margarinas
duras e algumas cremosas, creme vegetal, gordura
vegetal hidrogenada, biscoitos, sorvetes, alguns
paes, batatas fritas (fast food), pastelarias, bolos,
massas, entre outros;

e s0dio, nitrosaminas, nitratos, nitritos, entre outros...

(WILLETT, 1998; DE ANGELIS, 1999; KATAN,1999; OMS, 2003).




FATORES

LIGADOS A ALIMENTACAO

QUE AUMENTAM O RISCO DE DCNT
COMPONENTE ALIMENTO RISCO

Gorduras Saturadas

e colesterol, gorduras trans

Gordura vegetal hidrogenada,
Carnes gordas, embutidos,queijos
amarelos,frutos do mar,
miudos,gema de ovo

Ca. Mama, colon,
prostata, AVC,
aterosclerose

Sal (s6dio)

Preparo dos alimentos, enlatados,
embutidos, temperos prontos

Ca estdmago, HAS,
DCV

Nitrosaminas/
Nitritos e nitratos
Alcatrao/ Sulfito

Defumados, churrascos
sucos de fruta em garrafas

Ca trato digestivo
(estdmago, colon)

Aflatoxinas| Alimentos mofados (amendoim e Ca figado
(fungo/armazenado) outros graos)
Alcool Pinga, cerveja, uisque, vodka Ca

figado,boca,es6fago,
laringe, HAS, AVC
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Brasil perde US$ 49 bi em 10 anos por
doencas cronicas.

Rogerio Wassermann
- 05 de outubro, 2005.

http://www.bbc.co.uk/portuguese/reporterbbc/story/2005/10/051004 omsrw.shtml

Consumo de gordura é o principal fator de risco,
segundo a OMS.

O Brasil pode perder até US$ 49,2 bilhoes (cerca de
R$ 111 bilh6es) nos proximos dez anos em razao de
mortes prematuras provocadas por doencas cronicas
como problemas cardiacos, cancer, derrames e

diabetes.




FISIOPATOLOGIA - CANCER

Heranca Genética Radiacao
1 Raios gama

Raios —x

Raios UV

Mutacoes Genéticas

- - DIETA
Oncogenes
i Fator Estresse
Carcinégenos Quimicos
Tabagismo Dose e Tempo de Exposicao
Pesticidas

Poluentes da agua e do ar

Aditivos e Contaminantes Alimentares
DO s OVESEEET febades  smnemane Wdhamgs 1997



ADITIVOS E CONTAMINANTES ALIMENTARES

+ ADITIVOS ALIMENTARES:

Aditivos Diretos — nitratos e nitritos, adocantes artificiais,
conservantes, antioxidantes sintéticos e corantes — carnes,

paes, gorduras e 6leos. ™
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Aditivos Indiretos - Acrilonitrila e cloreto de vinila— = =  -s

Embalagens de alimentos. g

-

Neoplasia gastrica,esofagica, pulmonar e hepatica

I*' . I-I- mpmemeecmee PR I e é-l:'.é'-':?.‘?'u‘:;?. mmal’ 2002



ADITIVOS E CONTAMINANTES ALIMENTARES

< PESTICIDAS, METAIS TOXICOS,
< HHIDROCARBONETOS
AROMATICOS

Alimentos defumados, peixes contaminados, frutos do mar,
enlatados e agua contaminada

C Neoplasia gastrica, hepatica, pele e pulmonar.

Augusto et al, 2002

“oa BavDe SO PAILG




NEOPLASIAS E FATORES DE RISCO POTENCIAIS

Oral - Tabagismo, alcool e | consumo frutas/verduras.

Esofago - Tabagismo, alcool e I consumo
frutas/verduras e temperatura elevada.

Estdmago - Tabagismo, alcool e  consumo
frutas/verduras.

Célon e reto - { consumo frutas/verduras, dieta
hipercalérica/Hiperlipidica, Y consumo de fibras,
obesidade e sedentarismo.



NEOPLASIAS E FATORES DE RISCO POTENCIAIS

Mama - Obesidade, sedentarismo, alcool, T consumo de
gordura saturada.

Prostata - Obesidade, sedentarismo, alcool, consumo de
gordura saturada , ¥ consumo de licopenos.

Pulmao — Tabagismo e ¥ consumo frutas/verduras.

Augusto et al, 2002; WHO, 2003; WCREF, 2007



OS ALIMENTOS...

© COMO FATOR DE PROTECAO A SAUDE!

« Oleos ve(g etais — soja, milho, algodéo, oliva, entre outros

e peixes — sardinha, salmao, cavala, atum, entre outros

(acidos graxos insaturados: poliinsaturados - 6mega-3, 6mega-6 e
0S monoinsaturados - 6mega 9)

« alimentos vegetais — cereais integrais, leguminosas,
frutas em geral, verduras e legumes

(fibras alimentares, algumas vitaminas, substancias antioxidantes,
fitoquimicos — licopeno, pigmentos, flavonéides, etc.)

... podem reduzir 0s riscos para varias doencas.

(WILLETT, 1998; HALLIWELL, 1997; CRAIG, 1997; DE ANGELIS, 1999; SILVA, 1999; KATAN,1999; OMS, 2003).
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FATORES LIGADOS AOS ALIMENTOS

COMPONENTE

QUE PROTEGEM DAS

ALIMENTO

DCNT

PROTECAO

VITAMINA A
(Beta Caroteno)

Vegetais e frutas amarelo-
alaranjados e Vegetais de folha
verde-escuras

Ca pulmao, laringe,
prostata, estomago

VITAMINA C Laranja, limao, caju, kiwi, Ca estdmago, boca,
morango pulmao, DIC
VITAMINA E Oleos vegetais, abacate, nozes, Ca pulmao, boca, DIC
alho, cebola
Selénio Castanha do para, aves, peixes Ca trato digestivo,
pulmao, glandulas,
prostata
Fibras Frutas e verduras,cereais Ca colon, DIC , baixo
integrais colesterol e controle
glicemia
Gordura Azeite de Oliva { DCV,
Monoinsaturada e J LDL
Ac. Graxos 6mega 3 peixes T HDL
FITOQUIMICOS Alimento de origem vegetal DCV

Flavonoides

(alho, cebola, uva, berinjela, etc)
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Pesquisas demonstram que

Cereails integrais, frutas, verduras e
desempenham papel protetor

no surgimento dessas mesmas doencas.
De acordo com o Fundo Mundial
para a Pesquisa do Cancer (WCRF),
uma dieta com uma grande guantidade e
variedade de frutas, e verduras

pode prevenir 20% ou mais

dos casos de cancer (WCRF, 2997).
s i oy %




. elatério Mundial sobre Saude (2002)
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da OMS estima que 0 baixo consumo desses
alimentos esta associado a

~ 31% das doencas isquémicas do coracao e
~11% dos casos de derrame no mundo.

 Acredita-se que areducao no risco de
desenvolvimento de doencas cardiovasculares
se da pela combinacao de micronutrientes,
antioxidantes, substancias fitoguimicas e fibras
presentes nestes alimentos (rimm, 1996).




A dieta moderna, produto da intervencao humana,

concantroil niifriantece dea alta ahearean (inchicive alamaentnae “nan
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naturais”, como o acucar e a farinha de trigo refinados) e com
quantidade cada vez menor de fibras e residuos.

Esses nutrientes processados, na verdade, sofreram uma
“digestao externa” para serem produzidos. O calor do
fogo e o cozimento quebram ligacoes estruturais e tornam
o alimento mais facilmente digerivel.

O refinamento remove as fibras que revestem os
nutrientes nos alimentos vegetais.

Podemos criar artificialmente uma refeicao que nossos instintos
mais procuram: nutrientes livres de partes nao nutritivas.
» Esta refeicao “pré-digerida” pode ser absorvida de
modo eficaz nas por¢coes mais iniciais do intestino, criando
picos de absorgéo de nutrientes e também um
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Figura 1 — 0 efeito da dieta moderna nos padroes de absorgao (dieta
mioderna, figura a direita)
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SUMARIO - NIVEIS DE EVIDENCIA SOBRE FATORES LIGADOS AO ESTILO DE VIDA E RISCO DE
DESENVOLVIMENTO DE DOENCAS CARDIOVASCULARES

EVIDENCIAS DIMINUICAO DE RISCO S/ RELACAO | AUMENTO DO RISCO
CONVINCENTE | Pratica de atividade fisica Vitamina E - Acidos miristico e
regular suplemento palmitico
Acido linoléico Acidos graxos trans
Peixes e 6leo de peixe Elevado consumo de
Frutas e vegetais sodio
Potassio Sobrepeso
Baixo/moderado consumo Elevado consumo de
de alcool alcool
PROVAVEL Acido a-linolénico Acido Colesterol dietético
Acido oléico estearico Café nao coado
Fibra dietética
Cereais integrais
Nozes (sem sal)
Fitosterdis e Folato
POSSIVEL Flavonoides Gorduras ricas em
Produtos da soja acido lauritico
Desnutricao fetal
R caroteno-supl.
INSUFICIENTE Calcio Carboidratos
Magnésio Ferro
Vitamina C >
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Tabela 1. Sumario - forga de evidéncias em fatores do estilo de vida
e do risco de desenvolver o cancer

FONTE: WHO, 2003

Evidencias Diminui o risco de cancer Aumenta o risco de cancer
Convincentes Atividade fisica (colon) Sobrepeso e obesidade (esb6fago,
Elaboragdo: MAYARA S. BERGER e STEFANI COIon retal, mama € menopzliulsa
C.DELBONI, académicas Curso Nutrigao - precoce em mulheres, endométrio,
UniAnchieta rlm)

Alcool (cavidade oral, faringe, laringe,
eso6fago, figado, mama);

Aflatoxina (figado;)

Estilo ch-g
(nasofaringe 4

Provaveis Frutas e vegetais (cavidade oral, Carnes conservadas, embutidos
esofago, estomago, coélon retal); (célon retal);
Atividade fisica (mam, Comidas conservadas e salgadas
(estbmago);
Bebidas e comidas muito quentes
(cavidade oral, faringe, es6fago).

Possiveis/ Fibra, Soja, Peixe, Animais gordos
Insuficientes  acidos graxos 6mega — 3, Aminas heterociclicas em carnes
Carotendides, Vitaminas cozidas
folato, B12, C, D, E; ~/Bpe Hidrocarbonetos Policiclicos
Célcio, Zinco e Selénio; =7 Aromaticos

Flavondides, isoflavonas. Nitrosaminas: carnes - churrasco.



Como esta
a alimentacao o hrasileiro 223

Populacao brasileira — mudanca de habitos
alimentares... mudanca para pior!

A consumo de alimentos com alto teor de agucar
Ex.: doces, refrigerantes, massas, bolachas

*t‘l\an imn Ada arrns faii
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Portanto... a qualidade da alimentacao do

brasileiro esta se tornando inadequada.
POF 2002/3 (FIBGE, 2005)

-
w2 orm oda — ’%
| | T =1 =1 I

e e O T O e BT & | B IECFOE TR LA o [ S
e WEE:;_.;':'E.‘:-.“_- e i s [ TEr]i S 5__'_E_I.'.'_I.'¢.}



Transicao alimentar no Brasil

favoravel - do ponto de vista dos problemas
associados a subnutricao

(aumento na disponibilidade de calorias per capita e aumento da
participacao de alimentos de origem animal

e acucar na alimentacéao)

desfavoravel - no que se refere a obesidade
e as demais DCNT

(diminuicdo no consumo de cereais, leguminosas,
frutas, verduras e legumes)

(BARRETO _%2005).
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Estratéegia Global em Dieta,
Atividade Fisica e Saude
http://www.opas.org.br/

L O que é ?

» Documento que propdem acdes de prevencao e controle

das Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNTSs);

» Aprovado em Maio de 2004 — 57° Assembléia Mundial da

Saude — Organizacao Mundial da Saude;

» Acdes empreendidas conjuntamente, em nivel local,
nacional e mundial buscando a prevencao e controle de

DCNTSs. -
Fo e dm e ._%

I - ' I
s S L e e T Do e W1 | el BHECFIE TRUR: L e e e
m T o e ol WE'H-H-I—';-E-::'-H—' [ e e e ALl N E'E___ | P



& Objetivos

v Reduzir fatores de risco de doencas ndo transmissiveis

associadas a alimentacéo nao saudavel e a falta de atividade
fisica,;

v Promover a conscientizacdo e conhecimento da
populacao da importancia da alimentacdo saudavel e da
atividade fisica para saude;

2 Y 2 2 Val ol o Ia AAAI’

v Fomentar, fortalecer e p
alimentacao e nutricao;
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v Informar e instrumentalizar os profissionais da
saude.
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Principais Acoes da Estrategia Global

v Sensibilizacdo e Mobilizacdo Social: agenda
politica, féruns, movimentos sociais

v Informacao e Educacao: campanhas, programas de
educacao na area de saude e educacao

v Politica Alimentar e Agricola: programas de
alimentacao, regulamentacao da propaganda de alimentos;
cantinas escolares

v Politicas de precos e subvencdes: politicas fiscais
favoraveis
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incipais Acoe

v Otimizacdo dos servicos de sadde: educagio e
estimulo aos projetos de saude

v Incentivo: ao setor privado —.promocao. e

prevencao: aproximagdo com empresas do ramo da
alimentacao

v Participacdo dos oOrgaos representativos das
profissoes e associacao de consumidores:
parceria de orgaos e associacoes de moradores

v Investir em Sistemas de Vigilancia:
monhnitoramento dos fatores de risco.



TRABALHADORES AREA DA SAUDE e outros profissionais

Médicos, Nutricionistas, Enfermeiros,
Prof ed fisica, Assistentes Sociais

e demais profissionais E—— PROMOTORES

Estratégia Global em Dieta,
Atividade Fisica e Saude

ONTEXTO SOCIAL

POLITICO TECNICO




Para a alimentacgao, o documento recomenda:

-Limitar o consumo de energia atraves da gordura e
trocar gorduras saturadas e acidos graxos trans por
gorduras insaturadas;

-Aumentar o consumo de frutas e vegetais assim como
legumes, graos integrais e sementes;

-Limitar o consumo de acucares “livres”; Limitar o
consumo de sal (sodio) atraves de todas as fontes e
assegurar que o sal € adicionado de iodo;

- Alcancar o balanco energético para o controle de peso
corporal.
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INTERVENCOES EFICAZES

» Governo + industria de alimentos e bebidas: reducao de 25% o teor
de sal nos alimentos (Reino Unido);

» Campanhas governamentais para reducao da ingestao de sal +
tratamento da Hipertensao arterial: reducao em 70% no n° de AVC

(Japao);

» Esforco governamental para reducao do teor de
colesterol:

- troca do 6leo de dendé por 6leo de soja (llhas Mauricio);

- diminuigdo do uso da manteiga (Finlandia): queda acentuada
na mortalidade por cardiopatia e AVC;



Produce for Better Health Foundation

INDUSTRY | EDUCATORS | CONSUMERS KIDS | MEM | CATALOG
* : : ¥ T

Eat a Variety of Colorful
Fruits and Vegetables
Every Day

http://www.cdc.gov/nccdphp/dnpa/5aday/index.htm
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ESTRATEGIA BRASILEIRA

1 - Iniciativa de incentivo ao consumo de L,V&F

- aclOes através do SUS — atencao basica

- Incentivo e financiamento para peguenos
produtores; campanhas de midia; apolio tecnico a
producao e distribuicao para reduzir custos das L,V & F;

-“5 ao dia”

2 - Promocao da alimentacao saudavel para escolares

3 - Regulamentacao:
* publicidade em alimentos Industrializados,
principalmente para o publico infantil

» comercializacao de alimentos em cantinas
escolares



Estratégias — PNAN, MS/Brasil

Difundir a cultura da alimentacao saudavel

Guias alimentares

Populacao
yminuir o teor de sodio, gorduras & agucar
dos alimentos processados

Educacdo nutriciopdl ___ Escolares

Hortas escglares

Rnl‘u|asem nutricional

Publicidade alimentos

ica infantil
Restricao de ajimentos infanti

ndo Jaudaveis7- “~ Preé-escolares

Incentivo ao
Consumo de Frutas
Vigilancia putriciona Legumes o

Yerduras

0O a2anos .

—— Aleitamento
materno

Alimentagio
Complementar
Micronutrientes

Gestante L
——— Vigilancia

e Lactante ] Nutricional
Micronutrientes

Taddei JAC 2008

http://lwww.iea.usp.br/iea/online/midiatecal/oficinaestrategiasnilson.pdf
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O que fazer, recomendar:

v' Manter peso saudavel;

v Nao fumar;

v Atividade fisica de, pelo menos 30 min/dia;

v Evitar excesso de alimentos salgados e acucarados;

v Substituir gorduras saturadas por gorduras insaturadas;

v' Consumir frutas, verduras, cereais integrais e poucos
alimentos feitos com farinha refinada;

v Aumentar consumo de alimentos ricos em ac graxos
omega-3 (peixes e o6leos vegetais).

v Politicas e programas econdmicos e educacionais devem ser
dirigidos a toda a populagao, visando a promoc¢ao do citado acima.
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Principails recomendacoes

sobre alimentacao

v Alcancar balanco energético e peso saudavel

v Aumentar o consumo de frutas, hortalicas e
cereais integrais

v' Reduzir o consumo de gorduras saturadas e
trans e substitui-lo por gorduras insaturadas

v' Reduzir o consumo de agucares livres

v Reduzir o consumo de sal e que este seja
iodado



Principais recomendacoes
sobre Alimentacao

v" Informar consumidor para a selecdo de alimentos

saudaveis

v" Reduzir a comercializacao intensiva de
alimentos ricos em gorduras e/ou acucares

v' Estimular o aleitamento materno exclusivo até o

6° meés, introducao de alimentos adequados ao
lactente compatibilizando com o aleitamento até
0 2° ano de vida



PREFIRA:

% Frutas, verduras e legumes - 5 PORCOES POR DIA
(utilizar alimentos da época, poréem lave-os muito bem)

o prefira a fruta ao inves do suco;
3k e seus derivados
(queijo branco fresco e ricota);

3%k Carnes magras (coxao duro, patinho, coxao mole,
alcatra), frango peru e peixes - sem gordura e sem pele
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sk Temperos naturais como: alho, cebola, limao, orégano,
vinagre, manjericao, noz moscada, hortela, paprika,
manjerona, coentro, cominho...;

sk Substituir a quantidade de arroz e feijéio quando comer
macarrao ou outro tipo de massa,.

pre
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nitrito (salsichas, presunto,
mortadela, linguica, etc.)

alcatrao (defumados,
churrascos)

EVItar- » = « muito sal (enlatados, embutidos,

tempero pronto...)

-  muita gordura animal
AI 1M entOS (carnes, embutidos, gema de ovo,

que miudos)

contém... . bolor (alimento mofado)



ali

DEVEM SER EVITADOS...

ordurae a
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mentos com arande auantidade de 1
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» Carnes gordas (costela, picanha, acém, etc.), t0|cmho, bacon,
miudos (coracao, figado, bucho,etc.), frutos do mar (camarao,
mexilhao, ostra,...);

» Alimentos embutidos: presunto, linguica, salsicha, salame,
mortadela, etc;

» Leite e logurtes integrais, creme de leite, queijos gordurosos,
amarelos e duros (mussarela, parmesao, catupiry, requeijao),
manteiga, maionese e margarina;

»  “Salgadinhos de pacote” como batata, “cheetos”, amendoim
e outros petiscos;

» Massas (lasanha, pizza, esfiha), frituras (coxinha, pastel,
risoles, bife ou frango a milanesa, batata, beringela, couve-flor),
feijoadas e churrascos

V' Aclcar e doces de qualquer tipo (bolos, pavés, tortas, pudins,
doces em calda, bolachas recheadas, sorvetes, etc.), chocolates,
sorvetes de massa, bolos “incrementados” e recheados, chantily;
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Alimentos §

| F
que ’ Verduras§ rutas
PROTEGEM ( +

contra o cancer Legumes
e doencas do
coracao
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2.3 FORMACAQ DOS HABITOS ALIMENTARES

O habitos aimentares s3o formadas por meic de complesa rede de influencas
genaticas e ambientais. Por esse motive, coneidera-se a mudanca de compartamento
ahmientar um desafio para os profissionas de sadde. Parece que os szbores e aromas

de alimentos consumidos pelas nutrizes t8m uma via pelo lefte matemo e acabam sen-

do transmitidos para o lactente. O leite matermo oferece dferentes experienoas de sa-
bores e aromas gue vao reflear os habros alimentares maternos e a culturs alimentar

(MEMNMELLA, 1733). Aszim, criancas que mamam no peno acetam medhor a introducao
da alimentacac complementar (3ULLIVAN, BIRCH, 1934).

http://nutricao.saude.qov.br/
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 Estrategia Nacional de Promocao da Alimentacao
Complementar Saudavel

em parceria com a Rede Internacional em Defesa do Direito de Amamentar —
IBFAN Brasil

e Finalidade: formacao de profissionais de saude
da atencao basica e da Equipe de Saude da
Familia
— Impulsionar a orientacao alimentar como atividade de

rotina nos servicos de saude

— Contemplar formacéo de habitos alimentares
saudaveis desde a infancia,

* Introducao da alimentacao complementar em tempo
oportuno e de qualidade, respeitando a identidade cultural e
alimentar das diversas regides brasileiras.
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Ja vacinou seu filho?

Proposto pelo

Comité Estadual para a "
promocao da alimentacéo Agora vamos cuidar

saudavel e a prevencao de da alimentaqﬁo dele
doencas cronicas nao

transmissiveis (DCNT) no

estado de Sio Paulo* R R

SECRETARIA

A SAUDE O PAULO

* O Comité Estadual para a promocéo da alimentacdo saudavel e a prevencéo de doencgas cronicas nao transmissiveis (DCNT) no estado de Sdo Paulo foi criado
pela resolugido SS-313, de 16/10/2007 — D.O.E. n° 196 de 17 de outubro de 2007, junto a Coordenadoria de Controle de Doengas (CCD) da Secretaria de Estado da
Saude, por iniciativa da Divisdo de Doengas Cronicas Nao Transmissiveis do Centro de Vigilancia Epidemiolégica. Tem por objetivos promover articulagédo intra e
intersetorial visando a promogao da alimentagao saudavel no Estado de Sao Paulo; incentivar pacto-compromisso social com diferentes setores (Poder
Legislativo, Setor Produtivo, Orgaos Governamentais e Ndo Governamentais, Organismos Internacionais, Setor de Comunicagao e Outros), para a implantagio das
estratégias definidas pelo Comité e implementar a adogao de habitos alimentares mais saudaveis entre a populagao, com énfase no aumento do consumo de
frutas, verduras, legumes, cereais e derivados integrais.
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Vermelho Mos primeiros ancs de vida da crianga use sal com mode-
Viaz 2 vida com farter smosciies, racho e svite acdear, cafi, enlstades, frituras, chocolates.
refng:m ntes, bulu,nlgad inhos, = outras gul szimaz
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ATURMA
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Excelentes pars o corago & para memdia, slém de for-
teeser b & pale, susdlismima miide de wste aringis
= atuarn karbém na prevengio de cfnosr.

Esz=s alimentos niio devemn ser dades par a crianga
porque néo sio saudaveis. Ou seja, além detirar o apetite
dacriangs, i competir com os alimentos nutritives.

Oferega alimentos fresquinhos sern adigdo de agdcar
Ou s=ja, prefira frutas que nio precisam. ser adogadas
cormes: laramje, cxju, maga, péra, mama, bana na, melancia,
goiaba, manga, ou lagume 5, comio cenoura outomates.

Laranja H "
Pazza avirar comn mais infansidads s : Antes de comprar o3 alimentes industrislizades leia SAUDAVE L
. B o . sempre o rotulo que =std rs embalagem, para evitar ofe-
_Hclnlem_ a_saudedo coragiio, da visho e do sisterma recer & crisnga alimertos que contenham aditivos = con-
imunalkigico. Trai P servantes artificiais.
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| \-,' A & Tsedmanaeavivarom paza trag i ode. Encara todos o8 desafios davida,
¢ seufina i porsac, . s e
o Ay Controlar o coestercl & 2 sadde do congho 550 algure dos S excelentes pary os ossos, dentes ¢ pan a
L beneficios que os alimentos de car brarcatrazem Hefes en- saiide dat olhios, proroven o cresciments DE
= IF inchsi et contamaos vitaminas da compleo B & o flavendides, que e diminuem a fadiga menta. . SECRETARIL m
s egurnes, werduras = futas que atuam ra prote; & dascélulas. A SALIE
irdo judsr ra krmardc do babd ‘
& amamentagio d4 cerihe =
slirnznta & protage..
Lisge depois vern & eseobs des
shrmeritos. Ssupaps] dseinkh qie
cornerfrutas, leguines & edurs: -
o s dins il & amszer forte t i
sauchvel, aldm de prevenir con- ]
irn iz choergas, 58 Seus momiantos vio foar bnesguecies.
Wejaa seqUIT (MO MisURA as
cores dlas alimentos no seu dia Dlirminuem os risios de cincer, mantém a saide da pele,
lli*'ﬂl'!'#ﬂhmwmm nerves, ins = apaelhe digestive.
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CAPACITAGAO
EM PROMOGAO
DE ALIMENTAGAO SAUDAVEL !
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Prof2 Dr2 Africa Isabel C.P. Neumann
Nutricionista

aneumann@cve.saude.sp.gov.br
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Comer mais frutcls_, legumes’_ =

R |
e verduras é mais _sa_gdflvel.
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