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O programa NUTRIRCAMPINAS

E um vale alimentacgo em forma de
“cartdo magnético” para aquisigdo
exclusiva de géneros alimenticios de
primeira necessidade em estabelecimentos
comerciais credenciados, as familias e/ou
individuos que estejom em situagdo de
vulnerabilidade nutricional, de acordo com
a necessidade da familia.

O valor do cartdo alimentacéo o
possibilita a aquisico de alimentos de
primeira necessidade, porém, é
necessdrio realizar as escolhas certas e
dar preferéncia a alimentos com maior
valor nutricional para garantir a saude e
consequentemente uma melhor
qualidade de vida.

Maiores informacdes:
(19) 3746-2478

Referéncias: Guia Alimentar Brasileiro 2014
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A FORCA DA INOVACAO

Este material foi elaborado pela equipe de nutricdo do
Departamento de Seguranca Alimentar e Nutricional.
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ALIMENTACAO SAUDAVEL: . AS CONSEQUENCIAS E RISCOS
A MA ALIMENTACAO. EVITE EXCESSOS!
Como devo me alimentar diariamente,
para uma alimentagao saudavel?

ACUCAR

> Fazer 5-6 refeicoes Café da Manhé
> Comer ao menos 3 frutas : AUMENTO DE PESO
> Consumir verduras e legumes EEPIS?IS A%EOACCUREI?E:L AUMENTO GLICEMIA
em todo almogo e jantar DEMERARA E MASCAVO DIABETES
Preferir alimentos IN Natura CANCER
> Evitar alimentos industrializados
e u|traprocessados QUANTIDADE DE CONSUMO IDEAL/DIA:
. : 0-2 COLHERES DE SOPA OU 1 DOCE PEQUENO
> Evitar doces, alimentos
gordurosos, frituras
> Evitar excesso de agucar
> Beber 2 litros de agua
Jantar SAL
TIPOS DE SAL: S AUNMENTCET
REFINADO IODADO, )
ULTRAPROCESSADOS: O QUE SAO? R e e S
: ? n » CANCER
Formulagdées industriais de vdrias gsgggg §ROESTOI » DOENGAS RENAIS
substancias derivadas de alimentos, em VERMELHO, TEMPERADOS » AVC
geral com pouco ou nenhum alimento
[sire: A SUA ALIMENTACAO ESTA AT o e - i
DIRETAMENTE RELACIONADA
PROCESSADOS: A
2 OU 3 INGREDIENTES A PRESENCA DE DIVERSAS DOENCAS
ULTRAPROCESSADOS: GORDURA
S OLMAIS INGREDIENTES H?PBI’EEQS"I'IIIE):SD ifo TIPOS DE GORDURAS: AUMENTO DE PESO
MANTEIGA, MARGARINAS CANCER
DIABETES OLEOS, MAIONESE AUMENTO COLESTEROL
CANCER DOENCAS CORACAO

AVC
DISLIPIDEMIAS

“JCI QUANTIDADE DE CONSUMO IDEAL/DIA:

& 1-2 PORCOES/DIA OU 0,5L/MES/PESSOA
Processado: Ultraprocessado: UMA BOA ALIMENTAGAO g
Natural em calda Suco de Caixa PODE PREVENIR MUITAS DOENGAS!
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