Anotacdo da mesa do Minamo (Habitos alimentares )

Dicas de uma alimentacao balanceada

Escolha uma
combinacao dos alimentos de

Alimentos ricos em Alimentos ricos em Alimentos ricos em
Carboidrato Proteina Fibra
Cereais Carne, peixe, dietética
arroz, pao, s0ja, oVos, Vegetais e
macarro etc. laticinios Legumes

etc. _
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Cup Noodle + Onigiri Substituir o onigiri por uma salada

Faca um bom uso das
lojas de conveniéncia!

Adcione um iogurte

E UM ERRO comer carboidratos em
excesso. Mude um item para vegetais e
legumes, e se puder, adicione alimentos

com proteinas.
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Anotacido da mesa do Minamo (Habitos alimentares )

Energia das bebidas

Café (200ml)

Cha (s00mi) [sem actcar)

O kcal O keal
Refrigerante e Café (200ml)
Suco (500ml) [com aclcar e leite]
200 kcal 70 kcal

A energia depende da quantidade de acucar!
Veja o rétulo de informacdes nutricionais e
escolha a sua bebida!
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Anotacido da mesa do Minamo (Habitos alimentares @)

Quantidade de acucar na bebida

Bebida esportiva Coca-cola Café com leite Cha
(500me) (500mé) (500mé) (500m¢)
7 cubos de acgucar 16 cubos de acucar 10 cubos de acucar 0 cubo de agucar

Quando estamos cansados, optamos por bebidas
doces, mas algumas bebidas podem ser ricas em acucar.
Tenha cuidado para nao beber demais.
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Anotacido da mesa do Minamo (Habitos alimentares ®))

Energia dos alimentos

‘. P&o cozido ao vapor (125g)

440 kcal
AOnigiri (110g) @Anpan (pdo com recheio de
180 kcal pasta de feijdo doce) (10g)
e 300 kcal
Cup Noodle (sog) _ _
& 350 keal %Pao com geleia (100g)
270 kcal l

difere dependendo do alimento!

Mesmo com a mesma quantidade de comida, a energia
Veja a rotulagem nutricional e escolha o alimento!
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Anotacdo da mesa do Minamo (Habitos alimentares ®)

Escolha “peixe ao inves de carne”

Previna a arteriosclerose com uma
alimentacao a base de peixes!

Os lipidios abundantes no peixe azul (saury, sardinha etc.)
sdo abundantes no acidos graxos insaturados, como DHA e
EPA, que reduzem os triglicerideos e o colesterol no sangue. ¢
Além disso, o DHA ativa as funcdes cerebrais.
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Anotacdo da mesa do Minamo (Habitos alimentares @)

Vamos consumir calcio
Prevma a osteoporose!

w2

1 queijo processado (aprox. 309) % tofu Y, komatsuna (aprox. 70g)
Célcio 190mg (aprox. 150g) Célcio 120mg

1 copo de leite (aprox. 180mé) Calcio 140mg
Céalcio 200mg A
7 — mg p ~
J | :
i -
_ 1 embalagem de natto Y% tofu frito Y2 acelga chinesa
1 logurte (aprox. 800) (aprox. 100g) (aprox. 50g) (aprox. 70g)
Calcio 96mg Célcio 90mg Célcio 160mg Calcio 70mg

A vitamina D aumenta a taxa de absorcao!
A vitamina D é abundante em frutos do mar, ovos e
cogumelos! E ndo se esqueca de fazer exercicios moderados!
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Anotacdo da mesa do Minamo (Habitos alimentares @)

Tem um estilo de vida propensa a obesidade?

Nao toma Fica com fome

café da manha Ao aproximar do almocgo,

N&o tem apetite de manha  COMe€ guloseimas para
saciar a fome

Café da
manha
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Anotacdo da mesa do Minamo (Habitos alimentares (@)

Tem um estilo de vida propensa a obesidade?

O mesmo almogo Sempre com suco
todas as vezes em maos
Opta apenas por aqueles Ao sentir sede toma suco.
gue podem ser comidos Enche a barriga de
rapidamente, como pao, refrigerante.
macarrao, comida na tigela
(donburi). \

@ :
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Anotacido da mesa do Minamo (Habitos alimentares (0)

Tem um estilo de vida propensa a obesidade?

Beber apds o servico Comer antes de dormir
Com uma bebida alcodlica, Nao consegue dormir de barriga
é indispensavel um prato de vazia, entdo come algo antes de
frituras! dormir.

Consumo moderado de bebida alcodlica!
As refeichbes antes de dormir sao
armazenadas como gorduras!
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Anotacido da mesa do Minamo (Habitos alimentares D)

Para quem quer perder peso
Peso do item favorito (g / 100 kcal)
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Precisa de 7.000 kcal de energia para queimar 1 kg de gordura.
Entéo se reduzir o excesso de energia em 200 kcal todos os dias,
em cerca de um més conseguira perder peso.

)
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Anotacdo da mesa do Minamo (Habitos alimentares (2)

Para quem quer perder peso

Por que nao escolhe
uma quantia menor de arroz?

Tamanho Tamanho Tamanho
Grande Médio Pequeno

Mantenha o seu

peso ideal, com

uma combinagéo

u u de alimentacéo e
exercicios!

Podera perder cerca de 1 kg

Se mudar de tamanho Se mudar de tamanho
Grande para Médio e Médio para Pequeno e
continuar por 30 dias continuar por 40 dias
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