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O QUE E ALIMENTAGAO ADEQUADA E SAUDAVEL?
PRINCIiPIOS PARA QUE SE TENHA UMA BOA ALIMENTAGAO
DIFERENGA ENTRE OS ALIMENTOS
E POR QUE EU TENHO QUE COMER BEM?
SUMARIO FAZENDO REFEIGOES COMPLETAS E MAIS NUTRITIVAS
CONHECENDO MAIS OS ALIMENTOS
CONHECENDO MAIS OS NUTRIENTES
EM SUMA...
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OQUEE
ALIMENTACAO
ADEQUADA E
SAUDAVEL?

Comer bem ou ter uma dieta adequada e saudavel significa
consumir, com equilibrio, CARBOIDRATOS, PROTEINAS,
GORDURAS, VITAMINAS, MINERAIS, FIBRAS E AGUA.

Uma dieta balanceada é aquela com as proporcdes adequadas
desses nutrientes, distribuidos em 5 A 7 REFEICOES DIARIAS.

E claro que a necessidade de cada pessoa é diferente!

A necessidade de energia (calorias) e de nutrientes depende
de varios fatores, como idade, sexo, peso, altura, nivel de
atividade fisica e outras caracteristicas individuais. Por isso,
A QUANTIDADE DE ALIMENTOS QUE CADA UM DEVE
CONSUMIR PODE SER MAIOR OU MENOR.




MAS OS PRINCIPIOS
PARA QUE SE
TENHA UMA BOA
ALIMENTACAO SAO
IGUAIS PARA TODOS!



1

Faca de alimentos in natura ou minimamente processados
a BASE DA SUA ALIMENTAC}AO.

2

Utilize OLEOS, GORDURAS, SAL ¢ AGUCAR em PEQUENAS
QUANTIDADES ao temperar e cozinhar alimentos e criar
preparacdes culinarias.

3

LIMITE O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS,
consumindo-o0s, em pequenas quantidades,
como ingredientes de preparag¢des culinarias ou como parte de
refeicdes baseadas em alimentos in natura ou minimamente
processados.

4

EVITE alimentos ultraprocessados.

EFIRA SEMPRE

ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE

"ROCESSADOS E PREE W
CULINARIAS A ALIMENTOS S

ULTRAPROCESSADOS.

» ARACOES
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E SE VOCE AINDA NAO
SABE A DIFERENCA
ENTRE OS ALIMENTOS
IN NATURA.

OS PROCESSADOS E OS
ULTRAPROCESSADOS,
FIQUE LIGADO!



ALIMENTOS
IN NATURA

Sao obtidos diretamente de plantas ou de animais e ndo
sofrem qualquer alteracdo apods deixar a natureza.

ALIMENTOS
MINIMAMENTE
PROCESSADOS

Correspondem a alimentos in natura que foram submetidos

a processos de limpeza, remocao de partes, fracionamento,
moagem, secagem, fermentacao, pasteurizacao, refrigeracao,
congelamento etc.

NAO SAO ADICIONADOS SAL, AGUCAR, OLEOS,
GORDURAS OU OUTRAS SUBSTANCIAS.



ALIMENTOS
PROCESSADOS

Sao fabricados pela industria com adicao de sal, agucar ou
outra substancia de uso culinario a alimentos in natura para
torna-los duraveis e mais agradaveis ao paladar. Sdo produtos
derivados diretamente de alimentos e sdo reconhecidos como
versdes dos alimentos originais.

SAO EXEMPLOS: AS FRUTAS E VERDURAS EM
CONSERVA, ATUM E SARDINHA EM LATA, QUEIJOS
E PAES.




OLEOS.
GORDURAS
SAL E ACUCAR

Sao produtos extraidos de alimentos in natura por processos
como prensagem, moagem, trituracao, pulverizacao
e refino.

SAO USADOS NAS COZINHAS DAS CASAS,

EM REFEITORIOS E RESTAURANTES PARA TEMPERAR
E COZINHAR ALIMENTOS E PARA CRIAR PREPARAGOES
CULINARIAS VARIADAS E SABOROSAS.



ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS

Sao formulagdes industriais feitas inteiramente ou
majoritariamente de substancias extraidas de alimentos
(6leos, gorduras, agcucar, amido, proteinas), derivadas de
constituintes de alimentos (gorduras hidrogenadas, amido
modificado) ou sintetizadas em laboratério com base em
matérias organicas como petrdleo e carvao (corantes,
aromatizantes, realcadores de sabor e varios tipos de aditivos
usados para dotar os produtos de propriedades sensoriais
(atraentes).

BISCOITOS, SORVETES, BALAS EGULOSEIMAS EM GERAL
E CEREAIS AGUCARADOS SAO ALGUNS EXEMPLOS.




RESUMINDO...

No seu dia a dia, escolha cereais integrais

(arroz, macarrao, pao), raizes (mandioca, batata-doce,
iInhame, cara) e leguminosas (feijao, ervilha, lentilha) como
opcdes de carboidratos; peixe, carne vermelha e suina, frango,
ovos e leite como proteinas magras; gorduras boas como
azeite, oleo vegetal (milho, girassol, soja, canola), castanhas,
amendoim, nozes, améndoas, abacate e acai). Nao poderiam
faltar as verduras, os legumes e as frutas!

IMPORTANTE: Alimentacao € muito mais que apenas
a ingestdo de nutrientes! Ela envolve fatores e valores
culturais, sociais, afetivos e sensoriais.

ENTAO, O “COMER BEM” TAMBEM DEVE RESPEITAR OS
HABITOS, A CULTURA E AS PREFERENCIAS DE CADA UM!




E POR QUE EU TENHO &% | g =
QUE COMER BEM? P

A alimentacdo é um dos fatores com MAIOR INFLUENCIA
EM NOSSA QUALIDADE DE VIDA E SAU DE, pois exerce
um papel de extrema importancia na manutencdo de nosso
equilibrio FiSICO, MENTAL €e EMOCIONAL.

A alimentacao desequilibrada esta ligada ao AUMENTO DE
PESO (sobrepeso e obesidade) em todas as faixas etarias,
além de ser um dos fatores de AUMENTO DE RISCO DE

DOENCAS CRONICAS como diabetes, hipertenséo arterial
e outras DOENGAS CARDIACAS.

Ou Agua POR Refrigerantes
Leite POR Bebidas lacteas
SEJA" Frutas POR Biscoitos recheados
NAO Macarronada pPoRr Macarrao “instantaneo”
TROQuE: Comida feita POR Produtos que dispensam

na hora a preparacao culinaria



FAZENDO REFEICOES
COMPLETAS
E MAIS NUTRITIVAS

Ter uma alimentacao adequada e saudavel ndo envolve maior
custo ou grande tempo de preparacao, basta conhecer um
pouco os alimentos que vocé pode combinar para que suas
refeicdes sejam mais nutritivas.

COM APENAS 4 DICAS, VOCE CONSEGUIRA COMER
MELHOR NO CAFE DA MANHA, NO ALMOCO,
NOS LANCHES E NO JANTAR:

Tente sempre fazer REFEIGOES COMPLETAS em
nutrientes, contendo proteinas, fibras, carboidratos
e gorduras boas.

COMA COM REGULARIDADE E COM ATENQAO!
Tenha uma rotina para as refei¢cdes, tentando
comer diariamente em horarios similares.

Coma com atencdo e sem pressa, isso favorece

a digestao e o controle natural da quantidade de
alimentos que vocé deve ingerir.

COMA EM AMBIENTES APROPRIADOS!

Vocé sabia que isso influencia a quantidade

e o tipo de alimento que vocé come? Pois €,
comer em frente a televisdo, com celular sobre

a mesa, na mesa de trabalho ou no carro impedem
que vocé desfrute dos alimentos e das refei¢des.
Faz vocé comer mais e com pior qualidade!

COMA NA COMPANHIA DE ALGUEM!

Refeicdes sdo momentos importantes para
fortalecer lacos entre as pessoas, um momento de
convivéncia, partilha e troca de experiéncias.
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CONHECENDO MAIS
OS ALIMENTOS

Desequilibrio, exagero e exclusividade ndo combinam com
a alimentacao adequada. DIETAS RESTRITIVAS OU
QUE ELIMINAM NUTRIENTES ESSENCIAIS SAO

DESEQUILIBRADAS E NAO SAO SAUDAVEIS.

A dieta adequada tem VARIEDADE DE ALIMENTOS
E EQUILIBRIO ENTRE OS NUTRIENTES.

Vocé consegue montar refeicdes com todos os grupos
de alimentos apresentados a sequir?

FEIJOES

Este grupo inclui varios tipos de feijdo e outros alimentos do grupo das
leguminosas, como ervilhas, lentilhas e grdo-de-bico.

e S30 fontes de FIBRAS, CARBOIDRATOS, VITAMINAS do complexo B
e de minerais como ZINCO e CALCIO.

e O alto teor de fibras e a quantidade moderada de calorias por grama
conferem a esses alimentos ALTO PODER DE SACIEDADE, o que evita
que se coma mais do que o necessario.

QUE TAL ALGUMAS DICAS?

Cozinhe uma maior quantidade de feijdo e congele a quantidade necessaria
para todos os dias da semana. Para encurtar o tempo de preparo,

deixe os feijdes de molho por algumas horas. Outra alternativa é cozinhar

o feijdo em panela de presséao.




GRUPO DAS FRUTAS

O Brasil possui enorme variedade de frutas que devem ser exploradas

e consumidas. Nao restrinja seu consumo a banana e a maga... ESCOLHA
A FRUTA DA ESTAQAO E EXPERIMENTE NOVOS SABORES.

e As frutas sdo fontes de FIBRAS, de VITAMINAS e MINERAIS e de
varios compostos que contribuem para a PREVENCAO DE
MUITAS DOENCAS.

e Elas podem ser consumidas frescas ou secas (desidratadas),
como parte das refeicdes principais ou como pequenas refeicdes.

e Nao, as frutas ndo contém muito acucar!

SUCO X FRUTA

O melhor mesmo é consumir as frutas in natura, sem nenhum preparo.
Mas os sucos naturais podem ser boas opg¢cdes para se consumir
ANTIOXIDANTES, FITOQUiMICOS, VITAMINAS € MINERAIS.

Evite sucos e bebidas a base de fruta fabricados pela
industria, pois eles sdo feitos de extratos de frutas

e adicionados de acucar refinado, de concentrados
de uva ou macga (constituidos predominamente por
acucares) ou de adocantes artificiais. Sado também
adicionados de conservantes acidos,

aromatizantes e outros aditivos.

‘l
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GRUPO DE CEREAIS /*

Este grupo abrange arroz, milho (incluindo gréaos e farinha) e trigo
(incluindo graos, farinha, macarréao e paes), além de outros cereais,

como a aveia, quinoa e o centeio.

Todos os cereais sdo fontes importantes de CARBOIDRATOS, FIBRAS,
VITAMINAS (principalmente do complexo B) e MINERAIS.

Deve-se dar preferéncia aos cereais menos processados, como exemplo
O ARROZ INTEGRAL € a FARINHA DE TRIGO INTEGRAL, jé que cereais
excessivamente polidos apresentam menor quantidade de fibras, de

vitaminas e de minerais.

UMA BOA ALTERNATIVA ¢ o consumo de arroz parboilizado (descascado
e polido apds permanecer imerso em agua), pois seu conteudo nutricional
esta mais proximo do arroz integral e suas propriedades sensoriais

(aroma, sabor, textura), mais proximos do arroz branco.



GRUPO DOS LEGUMES
E DAS VYERDURAS

e Sao fontes de varias VITAMINAS, MINERAIS, FIBRAS e de varios
ANTIOXIDANTES que conferem protecao contra varias doencas.

e Fornecem muitos nutrientes em uma quantidade reduzida de calorias,
sendo ideais para a PREVENGAO DO CONSUMO EXCESSIVO DE
CALORIAS e da obesidade e doencas crénicas associadas.

e O Brasil apresenta uma grande diversidade de legumes e verduras.

e APROVEITE AS VARIEDADES PRODUZIDAS LOCALMENTE E NO
PERIODO DE SAFRA.

e Legumes e verduras organicos e de base agroecoldgica sao

particularmente saborosos, além de protegerem o meio ambiente
e a saude.

GRUPO DAS RAIZES
E TUBERCULOS

Este grupo inclui a mandioca — também conhecida como macaxeira
ou aipim —, batata ou batata-inglesa, batata-doce, batata-baroa, ou
mandioquinha, cara e inhame.

» S30 fontes de CARBOIDRATOS e FIBRAS. Algumas variedades
sdo também fontes de minerais e vitaminas, como o POTASSIO e as
VITAMINAS AeC.

e Devem ser feitos preferencialmente cozidos, assados, ensopados
ou na forma de purés, pois, QUANDO FRITOS, ABSORVEM GRANDE
QUANTIDADE DE OLEO OU GORDURA.




GRUPO DAS
CASTANHAS E NOZES

Este grupo de alimentos inclui varios tipos de castanhas (de caju, de baru,
do-Brasil ou do-Para) e também nozes, améndoas e amendoim.

e Saoricos em MINERAIS, VITAMINAS, FIBRAS € GORDURAS
SAUDAVEIS (gorduras insaturadas), contém compostos
ANTIOXIDANTES que previnem varias doencas.

e Por exigerem POUCO OU NENHUM PREPARO, sdo excelentes
e praticas op¢des para pequenas refeicoes.

4D
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CASTANHAS, NOZES, AMENDOAS E AMENDOINS QUANDO
ADICIONADOS DE SAL OU AGUCAR SAO CONSIDERADOS ALIMENTOS
@ PROCESSADOS E SEU CONSUMO DEVE SER LIMITADO.

GRUPO DOS
LEITES E QUEIJOS

Este grupo inclui alimentos minimamente processados, como leite de vaca,
coalhados e iogurtes naturais, e alimentos processados, como queijos.

Leite e iogurtes naturais sdo ricos em PROTEINAS, em algumas
VITAMINAS (em especial, a vitamina A) e, principalmente, em CALCIO.
Na forma integral, sdo também fontes de VITAMINA D e de
GORDURAS SATURADAS.

Queijos sdo também ricos em PROTEINAS, VITAMINA A € CALCIO.
S&o produtos com alta densidade de energia e com ALTA CONCENTRAGAO
DE SODIO devido a perda de dgua durante o processamento e a adicdo de sal.

Por serem alimentos processados, devem ser consumidos sempre

em PEQUENAS QUANTIDADES, como parte ou acompanhamento de
preparacdes culinarias com base em alimentos in natura ou minimamente
processados.

BEBIDAS LACTEAS E IOGURTES ADOGCADOS E ADICIONADOS
DE CORANTES E SABORIZANTES SAO ALIMENTOS
. ULTRAPROCESSADOS E DEVEM SER EVITADOS.




AGUA GRUPO DAS CARNES E OVOS

O liquido que ingerimos deve vir predominantemente do consumo de agua Este grupo inclui carnes de gado, porco, cabrito e cordeiro (as chamadas
como tal e da agua contida nos alimentos e preparacdes culinarias. carnes vermelhas), carnes de aves e de pescados, além de ovos de galinha
e de outras aves.
e A QUANTIDADE DE AGUA que precisamos ingerir por dia € muito
variavel e depende de varios fatores: a IDADE e o PESO da pessoa,
a ATIVIDADE FiSICA, e ainda, o CLIMA € a TEMPERATURA do

| CARNE VERMELHA

Podem ser consumidas grelhadas e temperadas apenas com sal,

e Possuimos sensores que nos fazem SENTIR SEDE e nos
impulsionam a ingerir liquidos SEMPRE QUE A INGESTAO DE AGUA

NAO E SUFICIENTE para repor a dgua que utilizamos ou eliminamos. : -
ensopadas ou assadas com batatas, mandioca e legumes e varios

temperos. Podem também ser moidas para a preparacdo de molhos

' OS REFRIGERANTES E VARIOS TIPOS DE BEBIDAS ADOQADAS .
e recheios.

POSSUEM ALTA PROPORGAO DE AGUA, MAS CONTEM AGUCAR OU
@ ADOCANTES ARTIFICIAIS E VARIOS ADITIVOS, ASSIM NAO PODEM
SER CONSIDERADOS FONTES ADEQUADAS PARA HIDRATAGAO.

MAS CUIDADO COM O EXCESSO:

e Ha evidéncias convincentes de que o CONSUMO EXCESSIVO de

carnes vermelhas pode aumentar o risco de CANCER DE INTESTINO.

e Elas sdo ricas em gorduras saturadas que, quando consumidas em
excesso, aumentam o risco de DOENGAS DO CORAGAO e de varias
outras DOENGAS CRONICAS.




CARNES DE AVES

e As carnes de aves, assim como as carnes vermelhas, sdo ricas em
PROTEINAS DE ALTA QUALIDADE € em varios MINERAIS

e VITAMINAS, mas tém teor elevado de gorduras ndo saudaveis
(gorduras saturadas).

PESCADOS

que as carnes de aves sejam consumidas sem ela. O grupo de pescados inclui PEIXES (de agua doce e de agua salgada),
CRUSTACEOS (camarao, caranguejos e siris) e MOLUSCOS (polvos, lulas,
ostras, mariscos).

e AGORDURA ESTA CONCENTRADA NA PELE, por isso se recomenda

e SA0 ricos em PROTEINA DE ALTA QUALIDADE € em muitas

OVOS VITAMINAS € MINERAIS.

e S30ricos em PROTEINAS DE ALTA QUALIDADE, em MINERAIS como

o FERRO (gema) e em VITAMINAS, especialmente as do complexo B. * Os peixes s8o excelentes SUBSTITUTOS DA CARNE VERMELHA

por apresentarem menor conteudo de gorduras e alta proporcéao de

e Podem ser consumidos COZIDOS, MEXIDOS ou FRITOS ou cOmo gorduras saudaveis (gorduras insaturadas, como o OMEGA 3).

ingredientes de OMELETES e SUFLES e em varias outras preparacdes

culinarias.

e COMBINAM COM legumes e verduras como cenoura, couve-flor,
espinafre, chuchu, brécolis, maxixe e abobrinha. Sdo também usados

com leite, farinha integral, aveia e agcUcar mascavo em preparacoes
como bolos e panquecas.




CONHECENDO
MAIS OS
NUTRIENTES

Como vocé ja sabe, ter uma dieta adequada e saudavel
significa consumir, com equilibrio, CARBOIDRATOS,

PROTEiNAS, GORDURAS, VITAMINAS, MINERAIS € FIBRAS.

Conhecendo um pouco sobre cada nutriente vocé vai melhorar
suas escolhas e vai fazer refeicdes mais saudaveis, confira!

CARBOIDRATOS

S0 a PRINCIPAL FONTE DE ENERGIA para o organismo e essenciais
para o SISTEMA NERVOSO CENTRAL, as HEMI:\CIAS, a MEDULA RENAL
€ a RETINA.

Fundamentais para a pratica de EXERCICIOS FiSICOS e para
a MANUTENCAO DA GLICEMIA (concentracdo de aclicar no sangue).

Estdo presentes principalmente em alimentos como paes, arroz, macarrao
e massas, milho, mandioca, batata-doce, inhame, batata-inglesa, ervilha,
feijao, lentilha e grédo-de-bico.



FIBRAS

Sao carboidratos que o ser humano ndo consegue digerir! Contudo,
POSSUEM VARIAS FUN§6ES NO SISTEMA GASTRINTESTINAL, COMO:

e Proporcionam SACIEDADE, REDUZEM A ABSORQKO de GLICOSE
e COLESTEROL.

e Aceleram o transito intestinal e sdo PREBIOTICOS.

As fibras estdo presentes somente nos alimentos vegetais - frutas,
hortalicas, verduras, leguminosas, sementes e graos. Elas podem ser
soluveis ou insoluveis. As soluveis estao presentes na aveia, na polpa de
frutas e de leguminosas e retardam o esvaziamento gastrico, aumentando
a saciedade. Ja as fibras insollUveis estdo presentes nas folhas, cascas,
farelos e cereais integrais. ELAS ACELERAM O TRANSITO INTESTINAL

E MELHORAM A SAUDE DO INTESTINO.

PROTEINAS

SAO FUNDAMENTAIS PARA O CRESCIMENTO E REPARAQZ\O DE TODOS
OS NOSSOS TECIDOS. Musculos, ossos, pele, cabelo, unhas, horménios,

anticorpos e enzimas dependem dos aminoacidos que compdem
as proteinas.

Nos alimentos, as proteinas estao presentes principalmente nos alimentos
de origem animal, como carnes, leite e derivados, ovos, peixes e aves.

Boa parte dos aminoacidos fornecidos por esses alimentos sdo essenciais,
iIsto €, nosso corpo ndo consegue produzi-los. Por isso,
também SAO NUTRIENTES ESSENCIAIS PARA UMA DIETA ADEQUADA.

Alimentos vegetais possuem menor concentracdo de aminoacidos,

€ VEGETARIANOS DEVEM TER UM CUIDADO ESPECIAL COM

A ALIMENTACAO. A combinacao de cereais e leguminosas, ou o bom arroz
com feijao, pode ajudar a atingir as necessidades de proteinas.
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GORDURAS

Exercem importante papel na manutencdo das membranas de todas
as células, sdo precursoras de hormoénios e ESSENCIAIS PARA A
TRANSMISSAO DO IMPULSO NERVOSO, além de fornecerem ENERGIA.

Algumas gorduras sdo essenciais, ou seja, temos que consumir com
frequéncia, pois nosso corpo ndo as fabrica. Sdo elas: OMEGA 6 e OMEGA 3.

O OMEGA 6 estd presente principalmente nos éleos vegetais como

o 6leo de milho, girassol e soja. J&A o OMEGA 3 esta presente principalmente
nos peixes, em sementes como a chia e a linhaca, assim como no 6leo

de canola.

J4 as GORDURAS NAO ESSENCIAIS como as SATURADAS (gordura do
coco, 6leo de palma, manteiga, banha de porco), ALEM DO OMEGA 9
(azeite, abacate, castanhas e acai) devem fazer parte da alimentacdo, mas
NAO SUBSTITUINDO AS GORDURAS ESSENCIAIS.

GORDURAS TRANS devem ser evitadas ao maximo! Atencdo aos alimentos
que usam gordura vegetal hidrogenada, pois esse ingrediente é fonte de
gordura trans, que aumenta o risco de DOENCAS CARDIOVASCULARES.

D
Carboidratos e gorduras NAO s&o os
vildes da sua dieta! Eles também sao
nutrientes importantes, por isso vocé
ndo deve elimina-los. Na verdade,
vocé deve fazer refeicdes completas
também contendo esses nutrientes,
mas com qualidade e sem exageros!

——



Em suma..
faca refeigoes completas, respeite suas
preferéncias, sem radicalismo ou exageros.

Desfrute das refeigoes, sinta o sabor dos alimentos
e aproveite as refeicoes para estar com quem
vocé gostal
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