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secoviez  “ALIMENTAGAO SAUDAVEL” -

Desde 1946

Qual € o nosso foco?

U

Promocéao da Saude,
Qualidade de vida,
Alimentacao saudavel,
Escolhas inteligentes!
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6;, ' ALIMENTACAO
SECOVIER SAUDAVEL

O SINDICATO DA HAB!
Desde 1946

» E um Desafio!lll E uma Mudanca de
Paradigma:

» Alimentacao saudavel é necessaria, tem
Inicio com o aleitamento materno, da

prazer é gostosa, mas deve ser uma
pratica para toda vida.
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55523,’5, AI'imenta(;éo na midia

O SINDICATO DA HABITACA
Desde 1946

DESTACAVIL

AVELS)

AS REGRAS BOASIE V'
DA NUTRICAO SADIA

CELAMIOSG Em quo cies ©3o meidores
RALRO HUMAME A bezca peds disks mbgics

= 0 QUE FAZIA MAL AGORA FAZ BEM
= POR QUE AS DIETAS FALHAM

A chencla (e mirtricao faz trinda soos @ respands 0om cortesa
2 e3aan ¢ mutes oitras develas wolre sfEnesion, wude ¢ belesa

GUIA COM AS PROPRIEDADES DE 20 SUPERALIMENTOS
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B ALIMENTACAO SAUDAVEL

SINDICATO DA HABITAGAO
Desde 1946

(Otdidade de \ida

VOCE E O

et e Viver |

\s%/ / Dicas para
0seu
@ dia-a-dia.

Fonte: Seceetan de Soide do Fuam
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55553,’ PIRAMIDE ALIMENTAR

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

OLEOS E GORDURAS q@ «cumgex E DOCES

-
e

1 a 2 porgdes u\f"

LEITE E PRODUTOS

LACTEOS == | EGUMINOSAS
3 porgoes ; 1 porgdo
CARNES E OVOS

1 a 2 porgoes

HORTALICAS

FACA ATIVIDADES FiSICAS REGULARMENTE

Fonte: Sonia Tucunduva Philippi, do Departamento de Nutricdo da Faculdade de
Saude Publica da Universidade de Sdo Paulo (USP)

- '
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séngRIENTAQC)ES GERAIS

O SINDICATO DA HABITACA
Desde 1946

I 2 dcalicicomer

SeIDrecISar:

W AANteSTdetdornimir,
Agotumilanchelleves

Facajtresyrefeicoes L6 &
it il L2

ojtrabalho"

£
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B ESCOLHAS INTELIGENTES

O SINDICATO DA HABIY)
Desde 1946

pequenas.

Evite repetir

a refeicao.

semana.

—rutas e verduras:
DIPOrgcoes por dia.
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“b COI\/IO MELHORAR A SUA ALII\/IENTA(;AO
SECOVIED

Dosd‘lm

PRATO IDEAL
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secoviey PRATO IDEAL .

Desde 1946

AITNDZ2 o batata
AU PO OU MaCArrac

Verduras

£ IeCurme

Peixe)
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%ci,’,sz% Transi¢c&o nutricional
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55523 As escolhas alimentares

O SINDICATO DA
Desde 1946

PREFIRA
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sﬁ.gmﬁ;%, Transicao Nutricional

“Urbanizacao e prosperidade nas
populacOes ocidentals trouxeram

RO, B s L 2
. 1 ' o’ ot \ B 1 e ,
i3 : _'b f / ‘ r‘ 5 .
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SECOVIED ALIMENTOS NATURAIS

O SINDICATO DA

Desde 1946

r /
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555,‘,3,’5, Produtos industrializados

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1968

SOADUwA VEGLTAL

te Peme

Gordura
Hidrogenada
dis " sudd

as
B o0lacha>
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skcovier COMPORTAMENTO ALIMENTAR

Facaldafstiatalimentacao
Umagaleqgriay

p

Consuma |
alimentos Y Escolha
naturais. . ., alimentos

coloridos.

Use sua
criatividade.
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SECOVIER

O SINDICATO DA HABITACAO

Desde 1946

Os alimentos
integrais sao:

Paest

- ATROZ4-

' # - .
- t | AR =
| Massase
S0 ) ¢ Juit-gm‘(q-v
POIS (Gﬁ_ STREI D na S
IMINASES IS

GalGEeE.

: .
alnmentos
integrais"

Eacilitamiosfincionamento
dolintestino®
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SECOVIER

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

el B R ] =
melhonbebidayl r:{f—-.‘.”]) m—ﬂrfir—lrf-bm(}m

J o BSelforem
(©) m.ﬂ elbeberdno "‘K.M'. ﬁhr?\m‘f/(*%
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SECOvI
T Dosda 1946

\ - 3
— Einemipencebe;
Wocelnaolcontnola olguelesta’
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SECOVIE:

O SINDICATO DA HABITAGA

Desde 1946

Valonuitnitiv.o,

0 -@@30@%{ DI OS

R ingredientess

e Walidadeldo

Compre apenas os prodlto?
alimentos que

contenham rétulos LUM@E@

com: deforigem®
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SECOvI
T Dosda 1946

Nao pule @Imesmolacontecerse
refe' pées vocelinaostemihora
9 paralcome i
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SECOVIER

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

devagarg!

Aprecie sua

-

refeicao. Y ,
L\ | (-7
Mastigue muitoNseIs
- Facilitaac gesiany
2 R

e aumenta o Sapors
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SECOvI

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1948

Urma -
Glo CCES ll_-llejlrJuo
Bebalumicopolde:
leiteldesnatado agualdelcoco.
Sucoldietetico. ECIE) POUNE)

cChasioulcate
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SECOVIER

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

~panratcadalquiatno,
@(431:{}-‘[35 dajcasan
poMmesTnolmaximaos

A s ok 5 o) (e D€
Breg S Alimentos m qm:nu
Vegetaiss zdmoﬁﬁrbgm podem o
assadosielnaoifntoss
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SECOvI

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

toonvetess
hocolatesie!

P Ofexcessoldergorndurna

podeiprovocar:

CENCEGK) e obesidadeNprobleimas
oslempanados! candiovasculanesy

WRDEAENSED & CIEDEES,
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SECOVIE:

O SINDICATO DA HABITAGA

Desde 1946

1 0Fak30lg/dialdelalcool
definemialcoolisSmos

[1?2313 eq ﬁ"l‘fb ER

wlm (oxo PO (cfb wﬁﬁ% (I&l@.d]})

destiladoes
(U ﬁ?onU eNvaodcalolipinga)
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SECOVIER

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

Churrascaria:

== ' : =) magrnasH

\C:(o]nuf‘l BAStantelealadatye, e

Eﬁiﬁ@g annozibrancodbatatalcozida®
Por quilo:
Comecerpelasisaladasicruasiitempereicom
azeitelellimaot
ESTolhalcannelgrelhadatellegumess
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SECOVI
T Dosda 1946

e T L AEVItEIoSIglimentos
Coa A queltenhamimuito

A TRy SRINCOmolosleniatad o sy
\ \

=Vitelisarisaleinoiaimesar

Paraltempenagostalimentosivoce f ode
utilizagllimaoYpimentatalhiofcebolatsals an
cebolinha¥Ygengibre™

Usefsualimaginacaolparatottiositc mpe o s
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SECOVIE:

O SINDICATO DA HABITACA
Desde 1946

mwm

\ : . Diet e Light nao
= -. saoar

Um E»r(unt‘\ff{‘tj) L 1[('3‘??!
=7 Ak

CUIDADOY! " bl
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SECOVIER

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

Mude seus
habitos
gradativamente

;j
| 5 r .‘.

L s
Modificagoes muite o -
rapidas prejudicam ¢ L e
a sua saude. e

O seu or
precisa u
tempo para se

adaptar as
mudancgas.
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ssonez  HabItos Alimentares

O SINDICATO DA HAB!
Desde 1946

I
“Preferéncias alimentares que fazem
parte da cultura de um povo. Sao
estabelecidos na infancia e tornam-se
comuns no decorrer da vida".

EX. comer arroz com feijao, feljjao com
farinha
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o HabItos Alimentares

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

TUTU DE
FEIJAO C/

CARNE
SECA COM
ABOBORA
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3 Segunda Metade do Século XX

SECOVIER

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

transicao nutricional mudancgas no padrao
alimentar;

Mudanca no
estilo e na
expectativa de
vida

Aumento das
doencas
cronico

degenerativas

\\ s — < ' g _. \ y . . v,
‘ B g Sy N\ o
WWW.SECOVI.COM.BR



"!’ Fatos que contribuiram para a mudanca na
oy ~ alimentacéo |

O SINDICATO DA
Desde 1946

A MULHER ASSUME PAPEL NA SOCIEDADE COMO
FORCA DE TRABALHO E CHEFE DE FAMILIA
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@D MUDANCAS NAS RELACOES
S FAMILIARES
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PERDA NA IDENTIDADE
CULTURAL NO ATO DE

NO TAMANHO DOS
ESPACOS DE
COMPARTILHAR
REFEICOES BEM COMO O
SEU PREPARO
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A1) - AS MUDANCAS DA
=22 ALIMENTACAO GERARAM

. ' - !
. v 4\
-f : ‘ ! /
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A AS MUDANCAS DA
EMIE ALIMENTACAO GERARAM

g'." k—J

—

Segundo a Pesquiisa Brocleira do Orgamenso Familiar do IBGE, na
foixa etiria de 10 a 1Y anox, a frequencia de excesse de peso ¢ de
16, 7%, chegando a 22% para ox préadolescentes, entre 10 ¢ 11 anos.

s l’:\\r‘.hfc' > ".10"2
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5523’5, QUALIDADE DE VIDA

INDICATO DA HABY
Desde 1946

A qualidade de vida é um conceito que
engloba varios aspectos:

« CULTURA
« ALIMENTACAO
» ATIVIDADE FISICA
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¢d Sugestdes para compartilhar
MR momentos

UTILIZAR ESPACOS DO CONDOMINIO
PARA ENCONTROS:

'4\ &

. - - : ‘.
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"z’ TRABALHAR EM PARCERIA

SECOVIER

O SINDICATO DA HABITACAO

Desde 1946

Educador
Fisico

Chefe de
cozinha
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SECOVIER

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

Trabalhar o simples: ex. Encontro
entre os condominos para realizar em
uma tarde um lanche onde cada um
traga um alimento preparado por
eles. Isto resgata valores e promove
a Integracao e a aproximacao entre
as pessoas, melhora a maneira das
pessoas se relacionarem, bem como
diminui conflitos.
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¢dTrabalhar na conscientizacio e
" sensibilizacdo x

(= :Mesa Brasil: :Sesc: - Windows Internet Explorer

pr—
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&
: i - Livro de Receitas
/A A ¢ Boas formas para evitar o desperdicio
)
m Bolinhos de folhas e talos
INDICE DAS RECEITAS
® Salgados
B Para doar ® Doces
@ Sucos
® Para receber
- Onde esta “m‘nao
B como implantar Envie sua receita a base de talos, folhas e cascas
B Dados estatisticos
B Livro de receitas LIVRO DE RECEITAS
B Links Gteis @ download do Livro de Receitas n°® 1
™ (889 kb, em PDF)
3 e ’ /
B Biblioteca i
. download do Livro de Receitas n® 2
B Mesa Brasil em outros (1,19 mb, em PDF)
estados
s, download do Livro de Receitas n° 3 - parte 1
—J (236 kb, em PDF) [

= dowmlaad da 1 iura do Porscitac n0 2 - narte 2

&4 Intranet local fa v ®100%

]

—— — = :
l'.' Iniciar [€] Microsoft PowerPoint ... /> :Mesa Brasil: :Sesc: - ... [ ()'v K3
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5.23 Hortas verticais

O SINDICATO DA

Desde 1946
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secovIEz Referencias

—
* WWW.Secretariadesaudeparana.gov.br

» http://www.sescsp.org.br/sesc/mesabrasils
p/receitas/index.cfim

o http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/i
ndex.php/plantas-medicinais/horta-
vertical-com-garrafas-pet/

WWW.SECOVI.COM.BR



http://www.secretariadesaudeparana.gov.br/
http://www.sescsp.org.br/sesc/mesabrasilsp/receitas/index.cfm
http://www.sescsp.org.br/sesc/mesabrasilsp/receitas/index.cfm
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/
http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/index.php/plantas-medicinais/horta-vertical-com-garrafas-pet/

&

SECOVI

O SINDICATO DA HABITACAO
Desde 1946

TELEFONE: 3234- 3030

fernandam@consolacao.sescsp.org.br
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