ORIENTACOES AO PACIENTE

1. ALIMENTAGAO SAUDAVEL

1. Faga pelo menos 3 refeicdes (café da manha, almogo e jantar) e 2 lanches saudaveis por
dia. Nao pule as refeicoes.

2. Inclua, diariamente, 6 por¢des do grupo dos cereais (arroz, milho e trigo, paes e massas),
tubérculos como a batata, raizes como a mandioca/macaxeira/aipim, nas refeicdes. Dé
preferéncia aos graos integrais e aos alimentos naturais.

3. Coma, diariamente, pelo menos 3 por¢des de legumes e verduras como parte das refei-
¢Oes e 3 por¢des ou mais de frutas nas sobremesas e lanches.

4. Consuma, diariamente, 3 por¢des de leite e derivados e 1 por¢ao de carnes, aves, peixes ou
ovos. Retirar a gordura aparente das carnes e a pele das aves antes da preparagio torna esses
alimentos mais saudaveis.

5. Consuma, no maximo, 1 por¢ao por dia de 6leos vegetais, azeite, manteiga ou margarina.

6. Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos doces e recheados, sobreme-
sas doces e outras guloseimas como regra da alimenta¢ao. Coma-os, no maximo, 2 vezes
por semana.

7. Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da mesa. Consuma poucos ali-
mentos industrializados, como sopas, macarrdes prontos secos ou congelados, pois con-
tém alta quantidade de sal.

8. Tome liquidos durante o dia, principalmente nos dias mais quentes e quando estiver com
sede. Se ndo sente sede, mesmo assim tome liquidos, pelo menos, a cada 4 horas. Nos dias
frios, podem ser substituidos por chas.

9. Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos 30 minutos de atividade fisica todos
os dias e evite as bebidas alcodlicas e o fumo.

Assinatura e carimbo do médico responsavel

Conteudo extraido do capitulo 1 - Alimentagao saudavel - autoria de Flavia Campora e Raquel Volpato Bedone Lepper -
do Manual de terapéutica ndao farmacolégica em geriatria e gerontologia, Editora Atheneu, 2014. As orientagdes aos pacientes

estdo disponiveis no site www.gerosaude.com.br/manualdeterapeuticanaomedicamentosa. Os arquivos podem ser impressos
e entregues pelo médico aos seus pacientes.
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