31 DEMARCO,
DIA NACIONAL DA SAUDE E DA NUTRICA

O "Dia Nacjonal da Saude e da Nutricao” é
comemorado no dia 31 de margo com celebracdo
nacional para incentivar a alimentacdo saudavel e|a
saude. Apesar dessa relacdo nao ser novidade, manter
habitos saudaveis ndo é uma tarefa facil ou imediata
para todos. Muitas vezes é necessario superar alguns
obstaculos, mudar comportamentos e adotar novos
habitos.

Voceé ja ouviu falar do Registro Alimentar ou Diario
Alimentar? E um instrumento que consiste em
escrever tudo o que vocé consome durante o dia todo
e perceber erros e acertos para melhorar seus habitos
alimentares. Vocé anota todos os alimentos e bebidas
de todas as refeicdes (café da manha, almogo, jantar,
lanche, etc.), o horério, o local, os alimentos ingeridos
e quantidade ao longo de um dia. E importante
descrever as refeicdes fora do lar e um dia do fim

de semana.

DIARIO ALIMENTAR.
QUARTA-FEIRA kcal

Café

Lanche

Almoco

Lanche

Jantar

Ceia

Kcal didria

COMO FOI MEU DIA? I:I FELIZ, EQUILIBRADO
D PRECISO REPENSAR

|:| EXAGEREI, RETOMAR META

Importante: aumente o seu consumo de agual

PERCEPCOES QUE VOCE PODE TER CON
O DIARIO OU REGISTRO ALIMENTAR:

« Saber a frequéncia que estd|se alimentando e se pula
alguma refeicdo ou fica por muito tempo sem se alimentar.
* Perceber se ha excessos alimentares.

* Perceber quando come por ansiedade e entediado.

* Perceber se a alimentacao esta equilibrada, com
todos as grupos alimentares: energéticos (carboidratos),
regulaic])res (lipideos) e construtores (proteinas).

* Perceper o consumo de frutas, verduras e legumes.

* Perceber a quantidade de| agua e liquidos que ingere.
¢ Perceber a quantidade de beliscadinhas fora de hora,
o consumo de doces e a preferéncia por allmfntos
industrializados.

A adocdo de um didrio alimentar faz com q 1e vocé
desenvolva maior conscientizagdo sobre o gto

de comer. Vocé pode anotar por um dia, trés dias
ou mais. Anote tudo! Seja em uma agenda, em um
caderno, no computador ou em aphcatnvo para
celular, Ao descrever o que consome, vocé COnsegue
fazer uma autocritica da sua alimentacao, apontar
exageros e avaliar as faltas. No caso de duvidas,

o nutricionista é o profissional mais indicado para
avaliar|o seu consumo alimentar e orienta- Io para
a promocao de novos habitos.

ROSEMEIRE C. ROMANELLO
NUTRICIONISTA CRN10 - N°5442.
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