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QUAL A IMPORTÂNCIA DA 
ALIMENTAÇÃO PARA A SUA SAÚDE?

Uma alimentação saudável é primordial para a sustentação do nosso orga-
nismo, com o objetivo de realizar um perfeito metabolismo e ajudar na manu-
tenção e crescimento dos tecidos, além de nos trazer energia para o dia a dia, 
prevenir doenças e melhorar a qualidade de vida.

Devemos incluir no nosso cardápio ou plano alimentar todos os grupos 
alimentares que variam em calorias e densidades nutricionais, mas que forne-
cem os nutrientes necessários para o nosso organismo de uma forma equili-
brada, segura e saudável.

Com base nas recomendações do Guia Alimentar para a População Brasi-
leira, produzido pelo Ministério da Saúde, orienta que dê sempre preferências 
aos alimentos in natura ou minimamente processado, sendo esses em grande 
variedade e de origem vegetal, incluído nas três principais refeições: café da 
manhã, almoço e jantar e incluir duas refeições menores (lanches).

O Consumo de frutas, verduras, legumes, cereais integrais, sementes, pro-
teínas magras, laticínios ou substitutos vegetais, e óleos saudáveis também é 
essencial para a saúde, sendo elas fontes de vitaminas, fi bras e minerais, pro-
tegendo contra doenças cardiovasculares, auxiliando na regulação intestinal, 
fortalecendo o sistema imunológico e mantendo o peso adequado e saudável. 
Também devemos Ingerir pelo menos 2 litros de água por dia, preferencial-
mente fora das refeições e praticar atividade física regularmente.

Devemos evitar carnes gordurosas, frituras, alimentos empanados e em-
butidos, ou com muita gordura, enlatados, alem dos produtos industrializados, 
e o exagero de açúcares e doces. Os industrializados são ricos em gorduras 
saturadas e trans, que aumentam o colesterol ruim e diminuem o colesterol 
bom, alem de serem pobres em vitaminas e minerais, o que contribui para o 
sobrepeso e obesidade.

Criar uma rotina de hábitos saudáveis com alimentação equilibrada ajuda 
a melhorar a qualidade de vida protegendo contra a má nutrição, bem como 
doenças crônicas não transmissíveis (DCNT), sendo elas doenças cardiovas-
culares, AVC, diabetes, câncer, obesidade, anemia, hipertensão, gastrite, oste-
oporose, favorecendo uma boa qualidade de vida, segundo o Guia alimentar 
para População Brasileira.

Algumas dicas essenciais para incluir estes alimentos essenciais em nosso 
cotidiano são:

1- Planeje as refeições – escolha receitas que contenham alimentos natu-
rais ou minimamente processados.

2- **Prepare as porções previamente-**cozinhe alimentos como grãos, 
proteínas e vegetais em lotes para facilitar durante a semana.

3- Armazenamento adequado- use potes herméticos para manter a fres-
cura e segurança dos alimentos. Frutas e vegetais devem ser conservados na 
geladeira ate uma semana, em sacos apropriados.  Oleaginosas e sementes – 
em local seco ate 3 meses. Proteínas preparadas- na geladeira por ate três dia 
ou congelados por 3 meses.

Sabendo o que é alimentação saudável e a importância dela, devemos 
priorizar as refeições nutritivas e saborosas. Assim, seu organismo fi cara mais 
fortalecido e poderá manter sua saúde em equilíbrio, resultando em mais qua-
lidade de vida e bem estar, pois já afi rmava Hipocrates há mais de 2500 anos 
atrás “Que o vosso alimento seja o vosso primeiro medicamento”.

Daiana Cancian Strapasson 
Nutricionista CRN2  15696D

O TÉCNICO DE ENFERMAGEM

O técnico de enfermagem é o auxiliar direto do enfermeiro. 
Ambos desempenham papel essencial em todas as etapas da pro-
moção da saúde, desde a atenção primária até a mais complexa.

A atuação do técnico de enfermagem na prevenção, promoção 
e recuperação dos processos saúde-doença em todo o ciclo vital.

Neste cenário, a atuação do técnico de enfermagem está dire-
tamente ligada na garantia do conforto e bem-estar dos pacientes 
e também no funcionamento das diversas instituições de saúde.

Marivone Cardoso - Técnica de Enfermagem
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