ALIMENTACAO EQUILIBRADA E SAUDAVEL

IMPORTANCIA: Para manter o corpo saudavel é preciso ter cuidados especiais, sendo a alimentacdo um
deles. Os alimentos sdo constituidos por substancias quimicas conhecidas como nutrientes. Estas
substancias sdo capazes de satisfazer as necessidades de manutencdo, crescimento e restauracao dos
tecidos e gasto de energia.

Cada alimento desempenha uma fungao no organismo. Ndo existe um alimento completo, por isso é preciso
comer alimentos de todos os grupos de forma equilibrada e variada. Uma alimentacao saudavel influencia
na aparéncia, emogdes, prevencdo de algumas doencgas e tratamento de outras, como diabetes, colesterol
alto, obesidade e pressao alta.

PRINCIPAIS NUTRIENTES:

PROTEINAS: S&o responséveis pela construcéo e conservacdo do organismo.
CARBOIDRATOS: Fornecem energia para o organismo, para que se possa fazer as atividades didrias, como
trabalhar, brincar, correr, etc.
GORDURAS: Fornecem energia, ajudam a conservar a temperatura do corpo, transportam algumas vitaminas
e dao melhor sabor as preparagges.
VITAMINAS E MINERAIS: Ajudam regulando e protegendo o bom funcionamento do organismo.
FIBRAS:
Auxiliam o bom funcionamento do intestino e influenciam na absor¢do das gorduras e agucares.
Tratam e previnem a prisdo de ventre, hemorréidas e outros problemas intestinais.
Diminuem o colesterol do sangue, ajudando a prevenir as doengas do coragdo.
Regulam os niveis de acucar no sangue, sendo importante na dieta de pessoas com diabetes.

» Ajudam a prevenir a obesidade.
AGUA: Hidrata e transporta os nutrientes no organismo.

v Vv Vv Wwv

Nutrientes Fontes

Proteinas Origem animal: carnes (bovina, suina, aves, pescados e visceras), ovos, queijos, leite,
iogurte, coalhada, requeijao.

Origem vegetal: feijdo, ervilha, lentilha, grao de bico, soja, tremogo.
Carboidratos Cereais: arroz, milho, trigo, aveia.

Raizes e tubérculos: batata doce, batata inglesa, cara, inhame, aipim.
Farinhas: milho, trigo, mandioca, aveia.

Massas: macarrdo, pao, bolachas e broas.

AcUcar: mascavo, agucar refinado e mel.

Gorduras Gorduras vegetais: 6leo de soja, girassol, milho, algodao, canola, azeite, etc.
Creme vegetal: margarina.

Gorduras animais: banha, toucinho, manteiga.

Vitaminas Frutas: laranja, abacaxi, mamdo, manga, banana, melancia, magd, péra, etc.
e Verduras: alface, repolho, agrido, acelga, espinafre, etc.
minerais Legumes: cenoura, abdbora, abobrinha, chuchu, beterraba, berinjela, etc.
Fibras Frutas, verduras, legumes, leguminosas (feijao, ervilha, lentilha, etc), graos integrais,

farelo de cereais (trigo, aveia, milho, etc).
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RECOMENDAGCOES BASICAS E IMPORTANTES PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Dé preferéncia aos vegetais (frutas, verduras e legumes).

Considere o modo de preparo dos alimentos, garantindo a qualidade final, dando preferéncia aos
alimentos em sua forma natural.

Utiliza preparagfes assadas, cozidas em agua ou vapor e grelhadas.

Evite as frituras, embutidos (linglica, salsicha, mortadela, presunto, etc.), enlatados.

Utilize com moderagdo os agucares, os doces, refrigerantes, bebidas alcodlicas e o sal.

Evite os temperos prontos e abuse dos temperos naturais (salsa, cebola, cebolinha, alho, orégano,
manjericdo, coentro, limdo, horteld, etc.).

Consuma alimentos com baixo teor de gordura.

Prefira carnes magras e sem pele.

Faca no minimo 3 refei¢cdes diarias (café da manha, almoco e jantar), nao pulando nenhuma
delas.

Evite o consumo excessivo de café. No maximo 3 xicaras pequenas por dia.

Dé preferéncia aos sucos naturais e ndo abuse dos refrigerantes.

Alimente-se com calma, sem pressa.

Mastigue bem os alimentos, concentre-se naquilo que come e aprecie o sabor, o cheiro e a
consisténcia dos alimentos.

Evite ingerir liquidos durante as refeicGes.

Beber pelo menos 2 litros de dgua por dia no intervalo das refei¢bes

Acrescente diariamente a sua alimentagdo alimentos ricos em fibras.

Evite picar ou cozinhar demais as verduras e legumes para ndo prejudicar as fibras, vitaminas e
minerais.

Leia os rétulos das embalagens dos alimentos industrializados para saber o valor nutritivo do
alimento que vai ser consumido.

Faca alguma atividade fisica que Ihe dé prazer para auxiliar na manutencdo do peso e melhorar a
disposicao para as atividades diarias.

REFEICAO EQUILIBRADA

O QUE DEVERA TER NO ALMOGO E JANTAR DIARIAMENTE

Alimentos fontes de carboidratos:

Arroz ou massa ou batata ou mandioca ou polenta ou cara.

Leguminosas:

Feijao ou lentilha ou ervilha ou grao de bico ou vagem ou soja (pelo menos uma vez ao dia).
Alimentos fontes de proteinas:

1 tipo de carne magra (boi, frango/peru sem pele ou peixe) ou queijos ou ovos.

Alimentos fontes de vitaminas, minerais e fibras:

Verduras (folhas) cruas ou cozidas (sempre que possivel crua).

Legumes (sempre que possivel, cru e com casca).

OBSERVAGAO:
N&o excluir nenhum desses grupos nas refei¢des.
As verduras e os legumes podem ser consumidos a vontade.

O QUE DEVERA TER NO CAFE DA MANHA DIARIAMENTE

Alimentos fontes de carboidratos:

Pado ou bolacha ou torrada.

Alimentos fontes de proteinas:

Leite ou iogurte ou coalhada ou queijo.

Alimentos fontes de vitaminas, minerais e fibras:
Frutas ou suco de frutas.

PIRAMIDE ALIMENTAR



O QUE E?

E uma forma de orientacdo nutricional com o objetivo de promover mudancas nos héabitos
alimentares, visando a saude e auxiliando na prevengdo das doencas.

Os alimentos estdo distribuidos, na piramide alimentar em 6 niveis de acordo com os nutrientes que
mais se destacam na sua composic¢do:

Grupo das gorduras e 6leos e aglcares e doces (fonte de gorduras e carboidratos)

Grupo do leite e produtos lacteos (fonte de proteinas, calcio e vitaminas)

Grupo das carnes, ovos e leguminosas (fonte de proteinas e ferro)

Grupo das hortalicas (fonte de vitaminas e minerais)

Grupo das frutas (fonte de vitaminas e minerais)

> Grupo dos cereais, paes, tubérculos e raizes (fonte de carboidratos).

A piramide alimentar facilita a selecdo de alimentos saudaveis para o planejamento do cardapio
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diario.
O QUE E UMA PORGAO?
Grupo Porcdo
Gorduras, 6leos, | Consuma-os em pequenas quantidades, pois ja estdo presentes na composi¢ao
acUcares e doces e na preparagdo dos alimentos.
Leite e produtos | 01 xicara de leite ou iogurte
lacteos 02 fatias médias de queijo
02 colheres de sopa de requeijao
01 1/2 xicara de sorvete cremoso
Carnes, ovOos e | 01 bife pequeno
leguminosas 02 a 03 colheres de sopa de carne moida ou picada
01 coxa de frango ou peixe
02 ovos

01 xicara de feijdo cozido sem caldo

Hortalicas (verduras e |01 xicara de verdura crua ou 1/2 xicara de verdura cozida
legumes) 1/2 xicara de legumes picados crus ou cozidos

Frutas 01 unidade média (mac¢a, banana, péra, laranja, goiaba, caqui, péssego)
1/2 xicara de fruta fresca picada

01 fatia média (abacaxi, meldo, mamao, melancia)

1/2 xicara de suco de fruta

1/2 xicara de fruta seca

1/2 xicara de morango, amora, jabuticaba, cereja

Cereais, pdes, | 01 fatia de pdo de forma

tubérculos e raizes 1/2 pao francés ou outro do mesmo tamanho

05 a 06 biscoitos pequenos ou 03 a 04 biscoitos grandes
04 biscoitos doces pequenos sem recheio

01 fatia fina de bolo

1/2 xicara de arroz, massa cozida ou cereal

03 a 04 colheres de sopa de cereal instantaneo

02 xicaras de pipoca

01 panqueca pequena

01 batata grande ou 01 xicara de batata picada cozida
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