Recomendagodes nutricionais para Adultos

Nessa fase, a Nutrigdo tem como objetivo melhorar a qualidade de vida e aumentar
a longevidade. Deve-se prevenir ou retardar a obesidade, hipertensdo,
osteoporose, doengas cardiovasculares, desordens renais e condigdes oncoldgicas
através da alimentagdo equilibrada em nutrientes e calorias.

Prefira:

Frutas e hortalicas ricas em Vitamina A: mamdo, abébora, cenoura, batata-
doce, espinafre;

Frutas e hortaligas ricas em Vitamina C: laranja, morango, fomate, caju,
salsa, manga;

Arroz, pdo e biscoito integral;

Soja, nozes, améndoas, berinjela, quiabo, aveia (reduzem o colesterol);
Couve-flor, repolho, brécolis, couve-de-bruxelas (protegem contra o
céncer);

Leite e derivados magros, sardinha, salmdo, pescada (previnem a
osteoporose);

Banana, laranja, melancia, feijdo, uva passa, ameixa seca (previnem a
hipertensdo);

Excesso de aglcar;

Alimentos refinados: pdo branco, arroz branco;

Excesso de dleos nos refogados, manteiga/margarina nos pdes e biscoitos;
Excesso de bebidas alcodlicas;

Alimentos industrializados,

Excesso de cloreto de sédio.
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