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CONHECIMENTO

MUTRI « ESCOLHAS
SAUDAVEIS + MAIS
QUALIDADE DE VIDA

SAUDE, IMUNIDADE E MAIS VIDA TODOS 0S DIAS
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\, A vitamina C (acido ascorbico) € um Fis oncial
- nutriente essencial, hidrossollivel, que iior 6 Fma’u:'tﬂfﬂ
7 0 Nosso corpo nao produz. Por isso, /’ e Sraanisme
precisa ser obtida diariamente Fd"

g. Funcoes

e Fortalece o sistema imunolégico

Acdo antioxidante (combate os
radicais livres)

Auxilia na producao de colageno
(pele, ossos, articulagbes)
Melhora a absor¢do do ferro

ndo heme (de origem vegetal)

® Contribui para a cicatrizagao
de feridas
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Fontes alimentares

Frutas e vegetais frescos sdo as
melhores fontes de vitamina C.
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por meio da alimentagéo.
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/ PEQUENOS NUTRIENTES N
GRANDES RESULTADOS

Atencao
a deficiéncia

A falta de vitamina C pode causar
cansaco, queda da imunidade,
sangramento nas gengivas,
dificuldade na cicatrizacao,
peles mais frageis e, em casos
graves, escorbuto.
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Aplicacao no dia a dia

Inclua frutas e vegetais ricos em
vitamina C nas refei¢ces e lanches.
Prefira o consumao in natura, pois o calor
e o tempo de armazenamento podem

- reduzir o seu teor.
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Brécolis

Consuma diariamente pelo menos 3 porgdes de
frutas e 3 porgdes de vegetais coloridos. Varie os
tipos e prefira alimentos frescos e da estacao.
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| e nutrientes.

Variar carboidratos

Arroz, batata, mandioca,
aveia, milho e outros
alimentos podem aparecer

—_— combinagdes diferentes. \ \0 ./

Mais

PEQUENAS ESCOLHAS
GRANDES BENEFICIOS

Frutas da estacio o

Ajudam a ampliar o repertorio ol 3
alimentar com praticidade,
sabor e bom custo-beneficio.
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Colorir o prato

Pratos com mais cores
costumam refletir maior
diversidade de alimentos
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Variedade nao exige perfeicao: pequenas
mudancas ja fazem diferenca ao longo do tempo.
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. o) Alternar proteinas

Variar entre op¢des animais
e vegetais pode enriquecer
a rotina alimentar.

Planejamento simples

Pequenas trocas e rotagoes
semanais ja podem aumentar
a variedade do cardapio.

Meu cardipio da semart M
J Novas frutas 0 o W
 Didrenss e, o ariod®
o Variar protein®s mas®
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Metade do prato

Verduras e legumes variados.

fr
Priorize cor, volume e /7 no 547, le

! variedade no dia a dia.

Arroz, batata, mandioca,

\% Carboidratos

Proteinas

Frango, peixe, ovos, carnes,

avi‘ia, Culﬁcuz.tmaSSES € feijao, lentilha e outras opgoes
?u ros alimentos que que ajudam na manutencéao
 fornecem energia. “0 do organismo.
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NMUTRICAO HOJE
MAIS VIDA SEMPRE
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Gorduras boas

Azeite, abacate, castanhas e
sementes podem complementar
a refeigao com equilibrio.

Complementos

Inclua agua, frutas e rotina
alimentar organizada.
Equilibrio é constancia,
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