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Introducao 4

Se vocé busca uma alimentacao saudavel, mas n&o sabe por onde
comecar, esta no lugar certo. Sabemos que muitas vezes as informacgdes
disponiveis sobre dietas e alimentacdo podem ser confusas e conflitantes,
0 que pode dificultar a tomada de deciséo.

Pensando nisso, criamos este e-book para apresentar dicas e informacdes
Uteis sobre o0 assunto. A seguir, saiba como ter uma alimentacao saudavel,
comprar alimentos, montar um prato saudavel e por que voce deve
cozinhar com frequéncia. Veja também o que fazer para comer fora de
maneira saudavel, quais alimentos devem ser evitados, opcdes para
substituir o agcucar e 0s beneficios desse tipo de alimentacgdo. Confiral
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Como ter uma alimentacao saudavel? 6

Muitas vezes, nossas vidas ocupadas nos impedem de nos concentrarmos
em manter uma alimentacao saudavel. No entanto, € essencial que ndo
descuidemos de nossa saude, mesmo que o0 tempo seja escasso. Felizmente,
nao é preciso fazer mudancas radicais para melhorar a alimentacao.

Confira, a seguir, algumas dicas!
Alimente-se devagar

Ingerir alimentos rapidamente pode causar sensacao de peso, sonoléncia,
excesso de consumo e dificuldade em digerir o que foi consumido. Para evitar
ISSO, € recomendavel desligar aparelhos eletronicos durante as refeicbes, pois
podem gerar ansiedade e levar a alimentacao apressada.

Além disso, é aconselhdvel compartilhar as refeicdes com outras pessoas
sempre que possivel, permitindo que desfrutem da comida enquanto

conversam, tornando a refeicdo mais agradavel.
Beba, no minimo, 2 litros de agua por dia

E recomendado que bebamos pelo menos dois litros de 4gua por dia, pois o
NOSSO sangue € composto por 0% de agua e 0 N0SSo corpo pode variar entre
50% e 75%. Evite o consumo de liquidos junto com as refeicdes para promover
a mastigacao adequada dos alimentos e gerar a sensacao de saciedade.
Quando perdemos liquidos, seja por suor ou outras formas, € importante

repor a agua.

A dgua também tem um efeito de limpeza em todo 0 nosso organismo, hidrata
a N0Sssa pele e e responsavel por transportar vitaminas e minerais para as

células em todo 0 Nn0sso corpo.

N 1T

11 EREI


https://www.wokgrill.com.br/

Como ter uma alimentacao saudavel? /

Coma a salada primeiro

Para manter uma alimentacao saudavel, é recomendavel comecar as refeicdes
com salada, especialmente aguelas compostas de folhas verdes, pois sédo
ricas em nutrientes e vitaminas, além de serem excelentes fontes de fibras
gque proporcionam saciedade.

Ao fazer isso, evita-se 0 consumo excessivo de alimentos no prato principal.
Ao escolher a salada, é importante selecionar aguelas que sdo mais coloridas,
POIS ISSO Indica uma maior variedade de nutrientes.

Consuma frutas todos os dias

E importante incluir frutas em nossa dieta diaria, pois elas s&o excelentes
fontes de fibras, vitaminas, minerais e outros nutrientes benéficos para o

NOSSO organismo.

E recomendado consumir no minimo trés porg¢ées de frutas diariamente,
variando sempre 0s tipos para obter todos os beneficios que elas oferecem.
Assim, vocé pode desfrutar de uma alimentacdo mais equilibrada e saudavel.
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Como fazer as compras dos alimentos?

Fazer compras de alimentos saudaveis pode parecer dificil no comeco,
mas com algumas dicas simples vocé pode tornar essa tarefa mais facil
e eficaz. Aqui estdo algumas sugestdes para ajuda-lo a fazer compras de

alimentos saudaveils:

- planeje suas refeicoes — antes de sair para fazer compras, planegje
suas refeicées para a semana. Isso ajudara vocé a saber exatamente
quais alimentos saudaveis precisa comprar e evitara que vocé compre

itens desnecessarios;

- faca uma lista de compras — com base no seu plano de refeicdes e
na safra dos alimentos, faca uma lista com os itens necessarios. Dessa
forma € mais facil manter o foco na compra de alimentos saudaveis e

evitar a compra de alimentos processados e menos saudaveis;

 leia os rotulos — ao comprar alimentos embalados, leia
cuidadosamente os rotulos para verificar 0s ingredientes e as
informagdées nutricionais. Prefira alimentos com menos aditivos,

conservantes e agcucares adicionados;

- compre alimentos frescos — d¢ preferéncia a frutas, legumes,
verduras e carnes magras, pois sQo ricos em nutrientes e vitaminas,
além de terem menos aditivos e conservantes.

Ao comprar ingredientes frescos, podemos economizar dinheiro e evitar

desperdicios, com descarte de sobras ou alimentos vencidos.
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Como ter uma alimentacao saudavel? Q

Como montar o prato saudavel?

Para manter uma dieta saudavel, é recomendado que o prato contenha uma
porcao de alimentos-fonte de proteinas provenientes de animais (carnes em
geral e ovos) e de vegetais ( leguminosas como feijdes, soja, grao de bico e
lentilha), duas por¢des de hortalicas folhosas e nao folhosas cruas ou cozidas
e frutas, e ainda quatro porcdes diarias de carboidratos, dando preferéncia
aos integrais, como cereais ( arroz, trigo, milho, centeio e cevada) e massas

preparadas com farinhas de cereais.

Além disso, & recomendado incluir uma fruta como sobremesa para obter
todos 0s macro e micronutrientes necessarios. Para visualizar melhor, pode-
se imaginar o prato como uma pizza dividida em quatro pedacos, com um
pedaco contendo as proteinas, outro os carboidratos e os dois restantes
preenchidos com verduras e vegetais.
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Como ter uma alimentacao saudavel?

Para manter uma alimentacao saudavel, é essencial priorizar alimentos
naturais, como frutas, legumes, verduras e proteinas de alto valor bioldgico,
evitando ao maximo os ultraprocessados, fabricados com aditivos quimicos
para garantir sabor e conservagao.

Alem disso, é importante reduzir o consumo de preparagcdes com excesso de
gordura, como frituras de imersao e molhos muito gordurosos, optando por
cozidos, assados e grelhados.
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Por que cozinhar com mais frequencia?

Cozinhar com mais frequéncia ndo so € fundamental para uma alimentacao
saudavel, como também pode ser uma atividade divertida e gratificante.

A0 cozinhar em casa, temos mais controle sobre os ingredientes que usamos,
permitindo-nos escolher op¢cdes mais saudaveis e reduzir a quantidade de

aditivos quimicos e conservantes presentes nos alimentos industrializados.

Além disso, cozinhar em casa pode ser uma atividade social e prazerosa.

E uma 6tima maneira de passar tempo com amigos e familiares, e pode até
se tornar uma tradi¢cao familiar, com todos ajudando a preparar e cozinhar
as refeicdes. Também é uma oportunidade para aprender novas receitas,

tecnicas de cozinha e experimentar novos sabores e ingredientes.
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Como comer fora de maneira saudavel?

Isso exige uma escolha equilibrada de pratos com ingredientes saudaveis,
como proteina magra, laticinios com baixo teor de gordura, frutas, legumes e
graos integrais. Para isso, € importante observar a descricao dos pratos, fazer
perguntas e solicitar substituicdes saudaveis.

Ha a possibilidade de pedir pratos vegetarianos ou grelhados ao inves de

fritos, assim como optar por refeicdes nutritivas em restaurantes, solicitando

preparacoes alternativas.

)
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Como comer doces de forma saudavel?

Quando comemaos agucar, N0sso corpo produz insulina para transportar a
glicose para as células, convertida em energia. Ocorre que 0 excesso de
insulina pode levar a resisténcia celular, ganho de peso e diabetes.

Contudo, é possivel desfrutar de doces de maneira saudavel, mesmo que
O CONSUMO excessivo de acgucar seja prejudicial a saude. Assim, VOCé ndo
precisa renunciar a sobremesas deliciosas se esta comprometido com uma
alimentacao saudavel.

A chave para comer doces de maneira saudavel € mudar a relacdo com 0s
alimentos, desde a escolha até como sdo consumidos. E possivel reeducar
seu paladar e apreciar doces que contém menos agucar ou substitutos e
principalmente ficar atento a quantidade da porcdo. Confira nossas dicas!

Doces naturais

Uma alternativa saudavel para satisfazer a vontade de doces sdo as
opcdes naturais, como frutas secas como damasco, tdmara e uva passas.
Além disso, a bananada sem acucar e bolos funcionais com ingredientes
ricos em fibras, como aveia e farinha de coco, também podem ser

consumidos com moderacao.
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Como comer doces de forma saudavel?

Chocolate amargo

O chocolate é adorado por muitos, mas se vocé esta procurando uma
0pcao mais saudavel para satistfazer seu desejo por doces, o tipo amargo
pode ser uma escolha adequada.

E importante escolher um produto com pelo menos 70% de cacau,

pOIis essa concentracao e rica em antioxidantes. No entanto, assim
como o chocolate ao leite, 0 amargo contém acucar e gordura, entgo é
aconselhavel limitar o consumo a alguns pequenos pedacos para satisfazer

0 desejo por doce.
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Como comer doces de forma saudavel?

Picole de frutas caseiro

Os picolés caseiros sdo uma opcao deliciosa para substituir os doces
artificiais, além de fornecerem todos os beneficios das frutas sem o acgucar
extra e os ingredientes presentes nas opgoes industrializadas.

Para fazer picolés caseiros, é possivel utilizar frutas misturadas com agua,
SUCO ouU leite, despejadas em moldes especificos e levadas ao congelador
com um palito de picole.

Caso prefira uma consisténcia mais cremosa, € possivel misturar as frutas
com iogurte integral ou inserir um palito diretamente no pote de iogurte e

levar ao congelador para uma sobremesa rapida.
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Quais alimentos devem ser evitados?

d

E recomendavel evitar certos alimentos que atrapalham a alimentacao
saudavel. Nos proximos topicos vamos apresentar quais sao eles.

Frituras com oleos vegetais

Alimentos fritos em 6leos vegetais sdo extremamente caldricos devido a
gordura, o que pode ser desnecessario, especialmente para aqueles que
desejam perder peso. Além disso, 0 consumo excessivo de oleos vegetais
refinados pode ter um impacto negativo na saude.

Uma opcao mais saudavel seria substituir alimentos fritos por preparacoes
grelhadas ou assadas no forno, ou até mesmo utilizar fritadeiras elétricas
gue nao requerem 0Oleo. Isso pode reduzir significativamente a quantidade
de calorias consumidas e a ingestao de dleos.
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Quais alimentos devem ser evitados?

Carnes processadas e embutidos

As carnes processadas e embutidos, como salsicha, linguica, presunto,
peito de peru e mortadela, sdo ricas em gorduras saturadas, sal,
conservantes e aditivos alimentares, o que pode aumentar o risco de
problemas de saude, incluindo pressao alta e cancer de intestino.

Uma opcao mais saudavel seria substituir os processados e embutidos, por
carnes in natura ou congeladas, como a bovina, suina, frango, cordeiro e
peixe. Além disso, ovos e queijos podem ser consumidos para aumentar a
ingestao de proteinas em lanches e refeigdes.

Diminuir acucares refinados

O excesso de acucar refinado pode prejudicar a saude, levando a um
consumo excessivo de calorias e aumentando o risco de diabetes, pois
afeta o metabolismo e altera os niveis de saciedade,

Além disso, o0 consumo descontrolado pode contribuir para o ganho
de peso, prejudicando a busca por um corpo saudavel. Para evitar
€ssas consequéncias, é recomendavel substituir o agucar refinado por

alternativas mais saudaveis.
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Quais sao as opcoes para substituir o acucar?
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O acucar pode ser substituido por opcdes mais saudaveis e/ou menos
caloricas, como as seguintes:

- adocantes naturais — como stevia, xilitol e eritritol;

- mel e melado de cana, — possuem um indice glicémico mais baixo do
que o agucar refinado;

- frutas frescas ou secas, — ricas em acucares naturais;

- especiarias — canela, cravo e cardamomo proporcionam um sabor
doce sem adicionar acucar;

- extrato de baunilha — pode ser adicionado em receitas para dar sabor
doce sem a necessidade de adicionar agucar;

- chocolate amargo (com alta porcentagem de cacau) —
é naturalmente menos doce do que o chocolate ao leite;

- farinhas alternativas — as de améndoa ou de coco podem ser usadas
em receitas para substituir o agcucar.
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Quais sao os beneficios da alimentacao saudavel para a saude?

Adotar uma alimentacdo saudavel traz diversos beneficios para
a saude, como:

- controle de peso — ajuda a controlar o peso, evitando os problemas de
saude como obesidade, diabetes e doencgas cardiovasculares;

- melhora da saude cardiovascular — pode ajudar a reduzir o colesterol
LDL (ruim), pressao arterial elevada e reduzir o risco de doencas
cardiovasculares, como ataques cardiacos e derrames;

- fortalecimento do sistema imunologico — pode ajudar a aumentar a
Imunidade do corpo e prevenir doencas e infecgbes;

- melhora da saude mental — alguns estudos sugerem que uma
alimentacdo saudavel pode estar associada a um menor risco de
depressdo, ansiedade e outros transtornos mentais;
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- melhora da digestao — uma dieta equilibrada, rica em fibras e
nutrientes, pode ajudar a melhorar a digestao e prevenir problemas como

constipacado, inchaco e sindrome do intestino irritavel;

- fortalecimento dos ossos — alimentos saudaveis ajudam a fortalecer
0S 0SS0S e a prevenir doengas como osteoporose;

- melhora da qualidade do sono — a/guns nutrientes, como o triptofano,
podem ajudar a melhorar a qualidade do sono, o que é importante
também para a saude fisica e mental;

- reducado do risco de cancer — quando saudavel e equilibrada, a
alimentacdo pode ajudar a reduzir o risco de alguns tipos de cancer,
como o de mama, colon e prostata.

Esses sdo apenas alguns dos beneficios que uma alimentacéo saudavel
pode trazer para a saude. E importante lembrar que o ideal é que essa
forma de se alimentar seja combinada com a pratica regular de exercicios
fisicos e habitos saudaveis para obter os melhores resultados.
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Conclusao

Adotar uma alimentacao saudavel pode parecer desafiador no comeco, mas
com as nossas dicas, vocé deve ter notado que € possivel fazer escolhas
equilibradas sem abdicar do prazer de comer. Com um pouco de planejamento
e determinacao, € possivel transformar habitos alimentares prejudiciais em
atitudes saudaveis que irdo beneficiar a sua saude no longo prazo.

Esperamos que este e-book sirva de inspiracao para mudancas positivas

em sua alimentacao e que voceé possa desfrutar dos beneficios de uma vida

mais saudavel!
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A Wok Grill ® foi desenvolvida em Taiwan pensando na
praticidade da vida moderna, combinando uma tecnologia
sofisticada, inteligente e na possibilidade de uma grande
variedade de receitas serem adaptadas a Wok Grill.

A Wok Grill ® é importada pela WG importadora que
tambem é responsavel pelo seu licenciamento no
INMETRO. Fundada em 1997 a empresa e brasileira
sempre buscou trazer produtos de qualidade e inovadores
para os brasileiros.

A Nobre Pari € uma das parceiras estrategicas da WG, tem
a autorizacado de comercializacdo e assisténcia técnica da
Wok Grill ®.


https://pt-br.facebook.com/wokgrillbr
https://www.youtube.com/channel/UCRbmcDUQddO6jM56c8EJN4w
https://www.wokgrill.com.br/Apresentacao?&utmi_p=_&utmi_pc=Html&utmi_cp=Conteudo#
https://www.instagram.com/wokgrill/

