HEALTH AT HOME FOR OLDER ADULTS AND CAREGIVERS

Escolha la ﬂCl‘!éS SBUdéVCiS

Lanches podem fazer parte de uma dieta saudavel em qualquer idade. Ajudam a
matar a fome e proporcionam combustivel e nutrientes. Os lanches mais saudaveis

possuem um alto teor de nutrientes e sao baixos em gorduras e acucares.

DICAS PARA ESCOLHER LANCHES SAUDAVEIS

Rétulos de alimentos para escolher lanches saudaveis.

Verifique o tamanho e quantidade das
porcdes no painel Fatos sobre Nutricao
na embalagem. Procure a quantidade
de calorias e nutrientes em cada porgao.
Evite lanches que tenham alto teor de
calorias, gordura saturada, gordura
trans, gordura total e sodio.

Verifique a lista de ingredientes. Escolha
menos os lanches que possuem agulcares
acrescentados como o primeiro ingredi-
ente. Aclcares acrescentados incluem
acucar mascavo, agucar de cana,

adocante de milho, glucose de milho,
dextrose, frutose, glucose, mel, acucar
invertido, lactose, xarope de malte,
maltose, xarope de maple, melaco e
sucrose.

Procure produtos que contenham
nutrientes anunciados como livres de
gordura, com baixo teor de gordura,
gordura reduzida, sem gordura trans,
"light", baixo sodio, sédio reduzido,
levemente salgado, ou calorias
reduzidas na embalagem.

Lanches que tenham baixos teores de gordura e acucares acrescentados.

Ao invés de .... Experimente....

Sorvete. ............ ... ... logurte com sabor e de baixa caloria
Milkshake .................... Vitamina de fruta com leite desnatado
Biscoitos gordurosos. .. ......... Biscoitos com gordura reduzida

DoCe. ..ot Fruta fresca

Frutas enlatadas com calda . ... .. Frutas enlatadas em seu préprio suco
558hus,  Desenvolvido para o Programa de Alimentagdo Adulta e Infantil do Departamento de Educagdo de

Dci; ment of
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Massachusetts pelo Programa de Educagdo Nutricional da Universidade de Massachusetts como
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Refeicdo) para os programas de satde direcionados a adultos.




Escolha lanches saudaveis

Frutas frescas e vegetais no lanche. Lanches como forma de acrescentar

e Contém alto teor de nutrientes e fluidos extras.

gordura reduzida. e Beba suco 100% de frutas, leite

* Experimente comé-los com molho de desnatado, chas descafeinados ou de
salada de baixa caloria. ervas, 4gua pura, ou d4gua com
limao.

Alimentos saudaveis de formas _
e Experimente barras de frutas

atraentes.
congeladas feitas com suco 100% de
e Misture iogurte de baixa caloria com frutas.
pedacos de frutas frescas, congeladas ® Sopas também sdo uma boa fonte
ou enlatadas. de fluidos.
e Use leite desnatado com cereal. Se necessario, escolha lanches

Acrescente frutas frescas ou . ] ..
que sejam macios e faceis de

congeladas.

o : : mastigar ou engolir.
e Faca uma vitamina: Misture leite 9 9

desnatado, fruita, e extrato de

baunilha no liquidificador. * Coma frutas e vegetais macios com
e Derreta queijo "light" numa as cascas removidas.

“tortilla" de farinha integral. e Coma frutas enlatadas com suco ou
e Faca um molho com queijo cottage agua.

"light". Para cada copo de queijo e Coma iogurte e queijo cottage.

cottage, acrescente 2 colheres de
sopa de leite desnatado. Acrescente
endro ou cebolinha. Sirva com
bolacha de graos integrais ou com
vegetais crus macios fatiados.
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