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Alimentacao saudavel: o que é?

Oleos e Gorduras
1porgao -
.

Leite, Queljo, lorgute

Agucares e Doces
1 porgao

Legumes e Verduras
3 por¢ao

6refeic6es a0 dia (café da manha Pratique atividade fisica,
almoco e jantar, com lanches intermediarios) no minimo 30 minutos didrios

===  Conceito limitado




Ministério da Saude

O

* Melhorar os padroes de alimentacao e
nutricao da populacao e contribuir para a
promocao da saude.

Dez passos para uma
alimentacdo saudavel
Guia ali tar para cri

menores de dois anos

cas

Um guia para o profissional
da sadde na atencdo bdsica

» Diretrizes alimentares oficiais.

GUIA ALIMENTAR

PARA A POPULACAQ
BRASILEIRA




Alimentacao saudavel

O

Modos de comer
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» Conceito amplo
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Modo de comer




Onde buscar




A escolha dos alimentos

O

* 4 categorias de alimentos:

o Alimentos in natura ou minimamente processados
o Oleos, gorduras, sal e actcares
o Alimentos processados

o Alimentos ultraprocessados




Alimentos in natura ou minimamente processados




Oleos, gorduras, sal e acticares




Alimentos processados




Alimentos ultraprocessados




Sources of Added Sugar

soda

processed food

dessert

Stanford Introduction to Food and Health, 2016



Resumindo

O
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Fonte: Guia Alimentar Para a Populagdo Brasileira. Infografia: Gazeta de Povo.




Informacao — fontes pouco confiaveis

Oferta — ultraprocessados em todo o lugar + propaganda
+ descontos

Custo
Habilidades culinarias
Tempo

Publicidade



PRESERVE O BOLSO - EA SAUDE

NECTAR DE LARANJA

Tem apenas 40% de fruta, o resto é
agua e aglicar. Ha perda devitami-
nas.Precodel litro: R$ 4,25

CEREALMATINAL

Além de aromatizantes e conser-
vantes, podem trazer até 40% de
seu peso em aglicar.
Preco de 500g: 1§ 2,59

TABLETE DE CALDO DE CARNE

Tem sddio demais: meia porgao le-
va quase metade do consumo dia-
rio recomendado pela OMS.

Prego: R$ 2,99

EMPANADO DE FRANGO

Traz as partes menos nobres do
frango, como pele e restos indus-
triais, e substancias como amido
e gordura vegetal.

Precode 1kg: 1§ 24,70

> Preserva nutrientes e fibras e dis-

pensa conservantes e aqﬁcares.

L - Preco para fazer 1 litro: 2,20

. Mescla aveia e floco de milho, no-

zes, frutas secas e linhaga, para

_ trazer o agicar bom a0 organismo.

Preco para fazer500g: ii§ 4,85
CALDO FEITO EM CASA

.. Partes da carne que iriam fora po-
¥ dem ser cozinhadas: 0ssos, gordu-

ras, nervos e cartilagens.
Prego: zero

FILE DE FRANGO A MILANESA
Fatiando, passando em ovo e fari-

¥ nha e congelando, é possivel apro-

veitar apenas a parte nobre da car-

" ne, além de ter temperos naturais.

Preco de 1kg: R 10,90

Fonte: nutricionista Bruno Reinstein, Guia Alimentar 2014 e canal Do Campo a Mesa




Comer com regularidade e atencao
Comer em ambientes apropriados

Comer em companhia (antes, durante e depois)

“Encare o ato de comer
como um momento de
privilegiado de prazer,
nao como um fardo”



Para guardar!!!

O

“Desembrulhe menos e

AN } b' ‘
descasque mais” "\ '*a
N \ Da
' Ny alimentacao
Mais comida de verdade e | se cuida todos 4

] os dias. :
menos processados e ' = ¥

ultraprocessados.

Eat Food.
Not Too Much. S me e —

Mostly Plants.




Obrigada!!!




