EXEMPLO DE JANTAR:

rroz, feijdo, figado bovino e
abobrinha refogada

- Salada de folhas, arroz, feijao, ovo
e maca

» Sopa de legumes, farinha de |
mandioca e agai W
* Arroz, feijao, coxa de frango, repolho, ‘
moranga e laranja

- Alface, tomate, arroz, feijao, omelete,
mandioca de forno

* Arroz, feijéao, peito de frango, abobora

* Arroz, feijdo, carne moida com
legumes, quiabo

EXEMPLO DE LANCHES

INTERMEDIARIOS: & 7

« logurte com frutas

* [ eite batido com frutas

Hospital Estadual de Bauru “Dr. Arnaldo Prado Curvello”
Av. Eng. Luiz Edmundo Carrijo Coube, 1-100, CEP: 17033-360
Bauru/SP
» Castanhas Fone: (14) 3103-7777
www.heb.bauru.unesp.br

» ik

- Salada de frutas

“O Hospital Estadual de Bauru atende exclusivamente pelo SUS.
Qualquer atendimento sera pago com recursos publicos
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> provenientes de seus impostos e contribuigées sociais.”
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5—=COVID, EXISTE UMA
MENTACAO ESPECIFICA?

Até o momento ndo temos evidéncias cientificas
gue comprovam que exista alguma alimentacao
especifica para seguir no pés - covid, porém,
sabemos que uma alimentacao saudavel traz
diversos beneficios para a saude.

Dentre eles melhor controle de peso, melhora no
rendimento do trabalho, aumento da memoériae
da concentracao, fortalecimento do sistema
imunoldgico e prevencao de doencas.

&

ALGUMAS DICAS BASICAS £

PARA UMA ALIMENTACAO
MAIS SAUDAVEL

FACA DE ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS A BASE DE SUA ALIMENTACAO.

Alimentos in natura ou minimamente processados,
em grande variedade e predominantemente de
origem vegetal, sdo a base de uma alimentacao
nutricionalmente balanceada, saborosa,
culturalmente apropriada e promotora de um
sistema alimentar socialmente e ambientalmente
sustentavel.

Utilize 6leos, gorduras, sal e aclicar em pequenas
guantidades ao temperar e cozinhar alimentos e
criar preparacoes culindrias. Desde que utilizados
com moderacao, em preparacoes culinarias com
base em alimentos in natura ou minimamente
processados, 6leos, gorduras, sal e actcar
contribuem para diversificar e tornar mais saborosa
a alimentacado sem torna-la nutricionalmente
desbalanceada.

Limite o uso de alimentos processados,
consumindo-os em pequenas quantidades, como
ingredientes de preparacdes culinarias ou como
parte de refeicdes baseadas em alimentos in natura
ou minimamente processados.

Os ingredientes e métodos usados na fabricacdo de
alimentos processados - como conservas de legumes,
compotas de frutas, queijos e paes - alteram de modo
desfavoravel a composicao nutricional dos alimentos
dos quais derivam.

Evite alimentos ultraprocessados. Devido a seus
ingredientes, esses alimentos - como biscoitos
recheados, “salgadinhos de pacote”, refrigerantes

e “macarrao instantaneo” - sdo nutricionalmente
desbalanceados. Por conta de sua formulacao e
apresentacao, tendem a ser consumidos em excesso
e a substituir alimentos in natura ou minimamente
processados. Suas formas de producao, distribuicao,
comercializacdo e consumo afetam de modo
desfavoravel a cultura, avida social e o meio
ambiente.

Aregrade ouro: prefira sempre alimentos in natura
ou minimamente processados e preparacoes
culindrias a alimentos ultraprocessados. Opte por
agua, leite e frutas no lugar de refrigerantes, bebidas
lacteas e biscoitos recheados; ndo troque a “comida
feita na hora” (caldos, sopas, saladas, molhos, arroz e
feijao, macarronada, refogados de legumes e
verduras, farofas, tortas) por produtos que
dispensam preparacao culinaria (“sopas de pacote’,
“macarrao instantaneo”, pratos congelados prontos
para aquecer, sanduiches, frios e embutidos,
maioneses e molhos industrializados, misturas
prontas para tortas) e figue com sobremesas caseiras,
dispensando as industrializadas.

EXEMPLO DE CAFE DA MANHA

- Café com leite, bolo de milho e melao

* Leite, cuscuz, ovo de galinha e
banana

- Café, pao integral com queijo e
ameixa

- Café com leite, tapioca e banana

- Café com leite, pao de queijo e
mamao

- Café com leite, bolo de mandioca,
queijo e mamao

» Suco de laranja natural, pao francés
com manteiga e mamao

EXEMPLO DE ALMOCO:

* Arroz, feijdo, coxa de frango assada,
beterraba e polenta com queijo

* Arroz, feijdo, omelete e jil6 refogado

- Salada de tomate, arroz, feijao, bife
grelhado e salada de frutas

- Alface, tomate, arroz, feijao e
berinjela



