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SU
A A

LIM
EN

TA
Ç
Ã
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 É SA

U
D
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V
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s alim
entos que você ingere têm

 grande influência sobre sua saúde. Assim
, tom

ar as
decisões certas quanto a seus hábitos alim

entares e sobre o quê e quando com
er é de

extrem
a im

portância. Responda as perguntas a seguir e avalie até que ponto sua
dieta atual é saudável e descubra hábitos que podem

 ser m
odificados para m

elhorar
sua saúde. Esta avaliação foi especialm

ente elaborada por um
a equipe de nutricionistas

e não tem
 o intuito de substituir a avaliação de um

 m
édico ou profissional de saúde.

Preen
ch

a os qu
adrados abaixo e assin

ale apen
as os alim

en
tos qu

e você con
som

e,
som

e os pon
tos acu

m
u
lados e con

fira o resu
ltado n

o verso da folh
a. B

oa Sorte!

FR
EQ

Ü
ÊN

C
IA

 A
LIM

EN
TA

R

Frutas cruas

B
eterraba

Verduras de folha escura

Verduras cruas

Banana

Frutas de casca ou polpa
am

arela

N
ozes, castanhas, am

endoins

A
rroz ou m

acarrão integral

A
zeite de oliva ou canola

Frutas verm
elhas

A
bacate

Brocolis, repolho, couve

Berinjela, alcachofra

Soja

Proteína de soja

A
cerola, caju, goiaba

Leite, iogurtes, queijos em
geral

G
ergelim

A
lho e cebola

C
arne verm

elha

1 vez por
sem

ana

[  ] 3 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 1 ponto

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 2 pontos

3 vezes por
sem

ana

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 1 ponto

To
d
o
s

os dias

[  ] 2 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 2 pontos

[  ] 3 pontos

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 3 pontos

TO
TA

L A

N
u
n
ca

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos

[  ] 4 pontos
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do leite. Você deve escolher m
elhor os alim

entos e com
biná-los de um

a m
aneira

que todas as vitam
inas e sais m

inerais sejam
 consum

idos com
 freqüência. D

e acordo
com

 seus teste identificam
os que você não consom

e m
uitos alim

entos com
 a

quantidade ideal de C
álcio, M

agnésio, A
lho e vitam

inas.
Você pode suprir essa necessidade através do consum

o de Suplem
entos N

utricionais
e de um

a reorientação alim
entar que deve ser feita através do seu nutricionista.

A
 ESC

O
LH

A
 É SU

A
!

H
igh

 Pote
n
cy G

arlic —
 A

lim
ento a base de alho fresco proveniente da C

hina e
revestido com

 4 cam
adas de C

lorofila. Planta de origem
 asiática, conhecida

desde a antiguidade com
o preventivo de inúm

eras doenças. D
issolve-se

apenas no intestino evitando assim
 que o odor seja liberado pela transpiração.

C
alciu

m
–M

agn
esiu

m
 —

 Fornece 100 %
 da necessidade diária de C

álcio e M
agnésio

para o organism
o, além

 de fósforo, zinco, cobre e vitam
ina D

. A
juda a prevenir

a osteoporose.

O
 C

álcio é o guardião dos ossos, fundam
ental para um

 desenvolvim
ento

saudável dos dentes e ossos.

O
 M

agnésio é fundam
ental para a atividade m

uscular, auxiliando tam
bém

 na
fixação do cálcio.

C
o
llatrim

 —
 O

 colágeno é a principal proteína de sustentação intercelular da
pele, tendões, ossos, cartilagens e tecido conjuntivo. Responsável por sua
firm

eza e elasticidade, tem
 função estrutural e protetora.

Zam
b
roza —

 U
m

 produto form
ulado a partir de polpa de frutas e extratos vegetais

com
 alto teor d

e sub
stâncias antioxid

antes e nutritivas estim
uland

o a
renovação celular o que resulta em

 m
aior energia, saúde e vitalidade.

A
s in

fo
rm

a
çõ

e
s co

n
tid

a
s n

e
ste

 m
a
te

ria
l tê

m
 o

 p
ro

p
ó
sito

 d
e
 fo

rn
e
ce

r o
rie

n
ta

çõ
e
s re

la
tiva

s à
 a

lim
e
n
ta

çã
o
, co

m
 o

 o
b
je

tivo
 d

e
 re

fe
rê

n
cia

,

gu
ia

 e
 a

co
m

p
a
n
h
a
m

e
n
to

, e
 n

ã
o
 o

 d
e
 su

b
stitu

ir, o
s se

rviço
s d

e
 u

m
 p

ro
fissio

n
a
l d

a
 sa

ú
d
e
 q

u
a
lifica

d
o
 o

u
 m

é
d
ico

. N
ã
o
 é

 d
o
 in

te
re

sse
 d

o

a
u
to

r o
u
 e

d
ito

r re
ce

ita
r q

u
a
lq

u
e
r su

b
stâ

n
cia

 p
a
ra

 cu
ra

r, a
te

n
u
a
r, tra

ta
r o

u
 p

re
ve

n
ir q

u
a
lq

u
e
r d

o
e
n
ça

. N
o
 ca

so
 d

e
 vo

cê
 u

sa
r e

sta
s

in
fo

rm
a
çõ

e
s p

ro
cu

ra
n
d
o
 o

u
 n

ã
o
 a

te
n
çã

o
 m

é
d
ica

, o
 a

u
to

r e
 e

d
ito

r n
ã
o
 se

rã
o
 re

sp
o
n
sá

ve
is p

o
r q

u
a
lq

u
e
r p

e
rd

a
, d

a
n
o
 o

u
 fe

rim
e
n
to

ca
u
sa

d
o
 o

u
 su

rgid
o
, d

ire
ta

 o
u
 in

d
ire

ta
m

e
n
te

, p
e
la

s in
fo

rm
a
çõ

e
s co

n
tid

a
s n

e
ste

 m
a
te

ria
l o

u
 se

u
 u

so
.
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V
O

C
Ê SEN

T
E?

C
ansaço durante o dia

D
ificuldades para se concentrar

Já acorda cansado

C
aim

bras durante o dia

C
aim

bras durante a noite

U
nhas quebradiças

Se resfria com
 facilidade

Falhas de m
em

ória

D
ificuldades para dorm

ir

D
ores de cabeça freqüentes

D
ores pelo corpo

Q
ueda de cabelo

Pele ressecada

D
im

inuição da libido

Prisão de ventre

A
s pernas incham

SIM

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

[  ] 1 ponto

N
Ã

O

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

[  ] 0 ponto

S
o
m

e
 a

p
e
n
a
s o
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o
n
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s a
ssin

a
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d
o
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D
ESC

U
B
R

A
 SEU

 P
ER

F
IL —

 SU
A
 SA

Ú
D

E LEVA
D

A
 A SÉR

IO
!

D
E 0

 À
 2

5
 P

O
N

TO
S —

 EX
C

ELEN
T

E!
Parabéns! Você tem

 um
a alim

entação balanceada e escolhe os alim
entos na m

edida
certa. C

ontinue assim
 e não esqueça de praticar esportes pelo m

enos 2 vezes por
sem

ana e beber pelo m
enos 1 litro de água diariam

ente para m
anter sua qualidade

de vida e a boa form
a. C

aso você tenha um
a vida m

uito agitada e sente-se cansado
de vez em

 quando aconselham
os o uso de produtos naturais que proporcionam

 o
bem

 estar de sua saúde.
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b
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d
o
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a
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O
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A
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Liq
u
id

 C
h
lorop

h
yll —

 A
juda a oxigenação do sangue e auxilia na m

anutenção da
circulação.

Super A
lgae —

 U
m

a alga que proporciona um
a sensação de bem

-estar e  aum
ento de

energia após curto período de uso.

Even
in

g P
rim

rose O
il (M

u
lh

eres) —
 U

m
 produto excelente para auxiliar no controle

dos sintom
as da TPM

. Suplem
ento reconhecido com

o fonte de ácidos graxos
essenciais que ajuda o corpo a realizar inúm

eras funções glandulares e
circulatórias, m

antendo os níveis saudáveis de colesterol.

R
ed

 A
n
ti–O

x (H
om

en
s) —

 O
 licopeno é um

 carotenóide extraído do tom
ate com

ação antioxidante que protege as células e com
bate os radicais livres. Possui

em
 sua form

ulação vitam
ina E e A.

D
E 2

5
 A 5

0
 P

O
N

TO
S —

 A
LERTA

!
A
tenção! Você conhece a im

portância se alim
entar adequadam

ente, m
as nos últim

os
dias você tem

 dado um
as escapadinhas do cardápio saudável! Baseado em

 suas
respostas identificam

os um
a carência de alguns alim

entos fundam
entais ao bom

funcionam
ento do nosso organism

o. Provavelm
ente seu dia está m

uito corrido e
você não tem

 tem
po para se alim

entar adequadam
ente, m

as você pode utilizar
Suplem

entos N
utricionais a fim

 de suprir essa carência. Sugerim
os suplem

entos
com

 fontes de vitam
inas, clorofila e antioxidantes. A

tenção, não esqueça de fazer
todas as refeições diárias e se alim

entar de 3 em
 3 horas.

A
 ESC

O
LH

A
 É SU

A
!

Syn
e
rP

ro
te

in
 —

 C
om

p
lem

enta a nutrição d
e crianças ad

olescentes ad
ultos e

convalescentes. É rico em
 proteína isolada da soja, vitam

inas e m
inerais.

C
ontem

 vitam
inas A

, B1, B2, B3, B6, B12 e C
, C

álcio, Ferro, A
cido Pantotenico,

Fósforo, Iodo e M
agnésio.

T
N

T
 —

 Suplem
ento V

itam
ínico e M

ineral que fornece nutrições balanceadas, ricas
em

 vitam
inas, m

inerais e fibras é o antioxidante ideal para com
pensar dietas

ou hábitos alim
entares inadequados.

Ô
m

ega 3
 —

 É a com
binação de ácidos graxos poliinsaturados, presentes em

 grandes
quantidades na gordura dos peixes com

uns. É considerado um
 alim

ento
funcional que além

 de ajudar na fluidez do sangue, ajuda a regular o nível
de triglicerídeos e colesterol em

 nosso organism
o, desde que associada a

um
a dieta balanceada e hábitos de vida saudáveis.

Zam
b
roza —

 U
m

 produto form
ulado a partir de polpa de frutas e extrato de chá

verde com
 alto teor de substâncias antioxidantes e nutritivas estim

ulando a
renovação celular o que resulta em

 m
aior energia, saúde e vitalidade.

A
C

IM
A
 D

E 5
0
 P

O
N

TO
S —

 C
U

ID
A

D
O

!
Você não possui um

a alim
entação correta, preste m

ais atenção nos seus hábitos
alim

entares, no funcionam
ento do seu intestino, no consum

o de fibras e derivados


