SECRETARIA MUNICIPAL DE SAUDE DE TIJUCAS
CENTRO MUNICIPAL DE PROMOCAO A SAUDE

@CEM PS

Gexiry Municipal de Pramocie 3 Saide

O Centro Municipal de Promogdo a Saude — CEMPS, localizado no bairro da Praga, conta com o trabalho
de uma equipe multiprofissional que tem como objetivo, desenvolver a¢des de preven¢do e promogdo a saude
para melhor qualidade de vida da populagao de Tijucas.

Entre estes profissionais, temos a nutricionista, profissional da area da salde que tem como foco principal
de trabalho a alimentagao e nutri¢cdo dos individuos, considerando que os habitos alimentares estdo diretamente
ligados a saude, a qualidade de vida, ao bem estar fisico e mental, sendo essencial a adocdo de habitos saudaveis
para atingir o equilibrio do corpo.

No CEMPS, trabalha-se com a reeducacdo alimentar, ou seja, o paciente aprende a forma mais adequada
de se alimentar sem perder o prazer pela comida e com isso, atinge peso saudavel, melhor aparéncia fisica e
ainda consegue controlar doencas ja instaladas, reduzindo o risco de surgimento de outras. Tudo isso torna a

pessoa mais saudavel, disposta e feliz.

»

Vocé ja observou como esta sua alimentacdo, seu peso, sua saude? E as demais pessoas de sua familia?
Serd que nao esta na hora de prestar mais atengao nisso?
Muitas pessoas querem emagrecer, mas poucas tém motivacdo e forca de vontade para isso. Vivem em

busca de dietas milagrosas, chas, remédios e formulas faceis. Elas podem até emagrecer, mas ndo mudam os



habitos e depois acabam recuperando o peso em dobro. Vocé ndo deve fazer dieta! Vocé deve modificar seus

habitos alimentares, pensando que o tempo dedicado ao preparo de uma alimentagéo saudavel e a uma atividade

fisica € um tempo dedicado a si mesmo, a sua saude e ao seu bem-estar.

Para a populagdo em geral, existem orienta¢des nutricionais simples que podem contribuir para melhora

da sua saude. Podemos destacar algumas orientagoes:

P Ingerir em média 8 a 10 copos de agua por dia.

# Praticar atividade fisica diaria, de acordo com o que seu corpo permite. Para isso é importante procurar

orientacdo de um educador fisico a fim de descobrir qual exercicio é melhor para atingir seu objetivo.

B Mastigue bem os alimentos, comendo devagar, ja que nosso cérebro sente-se saciado 20 minutos apds

iniciarmos a refeicdo.

EVITAR
Os alimentos a seguir possuem grande quantidade de
gordura, agucar, conservante e sal e sdo pobres em
nutrientes. Sendo assim eles ndo devem fazer parte da sua

rotina didria de alimentagdo, pois dificultardo a sua

reeducagdo alimentar.
Salgadinhos fritos e de pacote, doces e guloseimas, aglcar
branco, refrigerantes, sucos de pacotinho e de caixinha.

PREFERIR
Os alimentos a seguir s3o capazes de nutrir nosso corpo,

fornecendo energia e nutrientes essenciais, além de

contribuirem para a manutengdo de um peso saudavel e no

controle de algumas doengas. Eles sdo mais naturais e mais
nutritivos.

Frutas, sucos naturais e hortalicas (legumes, verduras,
tubérculos e raizes). Usar Azeite de oliva extra-virgem ou
Oleo de canola para temperar a salada.

Carne gorda, bacon, banha de porco, toucinho, empanados,
hambdurguer.

Ovos, peixes, frango e carne bovina, sem gordura, sem pele
e ndo fritos.

Molhos e temperos prontos.

Temperos naturais frescos e secos.

Leite integral, queijos amarelos, creme de leite, leite

condensado, maionese, manteiga, margarina

Produtos lacteos desnatados como leite semi-desnatado,
queijos brancos, requeijao e iogurte com baixo teor de
gordura e aglcar.

Arroz branco, macarrdo branco, macarrdo instantaneo,
sopas de saquinho, pdo branco, bolachas dgua e sal, bolacha

recheadas e produtos de confeitaria

Arroz e macarrdo integral, produtos integrais como paes,
cereais, biscoitos e bolos integrais.

Enlatados e Embutidos

Produtos naturais. Leguminosas como feijdo, lentilha,

ervilha, grdo de bico, grao de soja.

Preparagdes fritas, Empaddo, Lasanha, Pasteldo, Pizza,

Cachorro-quente

Preparagdes cozidas, assadas, grelhadas com baixo teor de
gordura.

Além de prestar atencdo na qualidade dos alimentos, vocé precisa ingerir quantidades adequadas de

acordo com seu peso atual, altura, idade e nivel de atividade fisica. Por isso procure a nutricionista. Para

participar das atividades e atendimentos, basta que o paciente compareca ao CEMPS e apresente o

encaminhamento médico e o Cartdo Nacional do SUS. Neste momento, ja serd marcado o primeiro encontro com

a nutricionista, que ira direcionar o tratamento mais adequado para cada caso.

Lembre-se, vocé é responsavel pela sua saude. Seja vocé a mudancga que tanto deseja!
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