Alimentacao Saudavel

Que tal comegar a semana com um habito alimentar mais saudavel?

Para isso, a Santa Casa de Ouro Preto preparou 05 dicas simples para ter uma alimentacao
saudavel:

Confira:

1- Nao fique sem comer: ¢ mais importante comer pouco, mas em intervalos curtos do que comer
muito em poucas vezes ao dia. Controle sua alimentacao de 3 em 3 horas, intercalando entre as
grandes refeicoes pequenos lanches saudaveis e frutas.

2- Mastigue bem: A sua digestao comeca na boca, com a trituragao dos alimentos e a acao da
saliva. O objetivo principal da mastigagao é transformar o alimento pastoso para ajudar o processo
digestivo. Se vocé nao mastigar bem a tendéncia é que seu organismo demore a avisar que esta
saciado e vocé acaba comendo mais do que deve.

3- Nao ingira liquidos com as refeicoes: O liquido (junto com a comida) faz com que vocé nao
mastigue bem os alimentos e atrapalha o processo digestivo. Por isso, procure beber 30 minutos
antes ou 60 minutos apds as refei¢des principais.

4- Consuma mais alimentos integrais: Os alimentos integrais sao 6timos para manter a glicemia
baixa (agucar no sangue), além de ter fibras que servirdo de alimento para as bactérias que ajudam
seu intestino a trabalhar, controlando o colesterol e a saciedade.

5- Reduza o consumo de acucar: O agucar refinado passa por processos quimicos na sua
producao e possuem altissimo indice de glicose, que aumentam os indices de glicemia do corpo.
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