OBSTACULOS PARA UMA ALIMENTACAO
ADEQUADA E SAUDAVEL

~ H& muitas informacodes sobre alimentacdo e
saude na TV, radio, revistas e internet, mas
poucassdo de fontes confidiveis.

v Para estimular o desejo de compra,
principalmente nas criancas e adolescentes,
vdrias propagandas de alimentos oferecem
brindes, promocdes e embalagens atraentes.

.~ Muitas pessoas acham que uma alimentacdo
com maior quantidade de frutas, verduras e
legumes €& cara. Porém, o custo total de uma
alimentacdo baseada em alimentos in natura e
minimamente processados € menor do que de
uma alimentacdoricaem ultraprocessados.

v A vida moderna pode dificultar a
disponibilidade de tempo para se dedicar &
alimentacdo e asaude.

O QUE VOCE PODE FAZER?

P Limitar o tempo que as criancas veem
televisdo diminui a exposicdo a propagandas,
além de tornd-las mais ativas. Agoes podem
falar mais do que palavras. As orientagoes
também devem ser praticadas pelos adultos!

D Buscarfontes confidveis de informacéo.

Informar-se sobre:

B mercados, feiras e outfros locais que ofertem
produfos in natura e minimamente processados
com qualidade.

u frutas e hortalicas da estacdo. Dar preferéncia a
alimentos orgdnicos e obtidos de produtores
\Iocois.

Para aquisicao e preparo de alimentos:

B organizar a despensa doméstica e definir o
carddpio dasemana.

m congelar os alimentos como feijdo e carnes,
que podem ser utilizados em outras
preparacoes durante a semana. Verduras e
frutas podem ser higienizadas e secas com
antecedéncia.

m ao desenvolver habilidades culindrias o tempo
de preparo dos alimentos poderd serreduzido.

p Ter uma horta ou participar de hortas
comunitdrias proporciona alimentos in natura
a baixo custo e aumenta o convivio com a
familiae acomunidade.

E QUANDO COMER FORA DE CASA?

D Restaurantes de comida a quilo, cozinhas
comunitdrias e restaurantes populares sdo
boas alternativas. Vocé gasta menos e
possui variedade de alimentos preparados
na hora.

D Evite redes de fast-food.

P Levar comida de casa para o local de
trabalho ou de estudo.

Para mais informacdes, acesse a publicacdo
completa do Guia Alimentar para a
populacdo brasileira:
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/
guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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TENHA MAIS~ATENCAO COM A
ALIMENTACAO EM SEU DIA A DIA

COMER COM REGULARIDADE E ATENCAO:

D Procurar fazer as refeicdes didrias sempre nos
mesmos hordrios.

) Evitar “beliscar” alimentos nos intervalos entre
asrefeicoes.

p Comer devagar, sem se envolver em oufra
atividade.

3 Mastigar bem os alimentos.

) Iniciar as refeicdes com saladas ou sopas de
legumes pode ser uma boa estratégia para
reduzir as gquantidades de alimentos

COMER EM AMBIENTES APROPRIADOS:

) Procurar comer em locais limpos e tranquilos.
Evitar locais que estimulem o consumo de
grandes quantidades de alimentos.

B Evitar comer diante da TV, utilizando o
computador ou o telefone, na mesa de frabalho,
em pé ou em veiculos de fransporte.

B Procurar servir o prato apenas uma vez ou
aguardar algum tempo para servirnovamente.

COMER EM COMPANHIA:

) Sempre que possivel, realizar as refeicoes
com familiares, amigos ou colegas de
trabalho/escola.

p Compartilhar as atividades domésticas que
envolvem as refeicdes, como cozinhar e lavar
os utensilios.

P Compartilhar refeicdes aproxima as pessoas,
ajuda a comer mais devagar e favorece a
escolha por ambientes limpos e tranquilos.

) A participacdo da familia no planejamento e
preparo das refeicoes reduz o tempo gasto
com a alimentacdo.

A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

O ftipo de processamento sofrido pelo
alimento interfere em seu sabor e sua
qualidade nutricional. Os alimentos podem ser
classificados em:

ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE
PROCESSADOS: BASE IDEAL PARA UMA

ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL

Alimentos in natura - obtidos de plantas ou
animais e adquiridos para consumo sem terem
sofrido processamento.

Alimentos minimamente processados -
alimentos in natura que sofreram alteracdes
minimas na industria, como moagem,
secagem, pasteurizacdo etc.

Exemplos: verduras, legumes e frutas (frescas ou
secas); tubérculos (batata, mandioca etc.); arroz;
milho (em grédo ou na espiga); cereais; farinhas;
feijdo e outras leguminosas; cogumelos (frescos ou
secos); sucos de frutas (sem acucar ou outras
substéncias); leite; iogurte (sem acucar ou outras
substancias); ovos; carnes; pescados; frutos do mar;
castanhas (sem sal e acucar); especiarias e ervas
frescas ou secas; macarrdo ou massas (feitas com
farinhas e dgua); chd, café e dgua.

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR:
UTILIZAR EM PEQUENAS QUANTIDADES

P S&o produtos alimenticios usados para
temperar e cozinhar alimentos.

3 Se utilizados com moderacdo em
preparacodoes culindrias baseadas em
alimentos in natura e minimamente
processados, podem tornar a alimentacdo
mais saborosa, mantendo seu equilibrio
nutricional.

ALIMENTOS PROCESSADOS: LIMITE

Sdo produtos fabricados com a adi¢cdo de sal,
acgucar, 6leo ou vinagre, o que os torna
desequilibrados nutricionalmente. Por isso, seu
consumo pode elevar o risco de doencas,
como as do coracdo, obesidade e diabetes.

Exemplos: enlatados e conservas; extratos ou
concenfrados de fomate; frutas em calda e
cristalizadas; castanhas adicionadas de sela ou
acucar, carne salgadas; queijos e pdes (feitos com
farinha de trigo, leveduras, dgua e sal).

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS: EVITE

Sdo formulacdes industriais feitas tipicamente
com cinco ou mais ingredientes. Em geral, sdo
pobres nutricionalmente e ricos em calorias,
acucar, gorduras, sal e aditivos quimicos, com
sabor realcado e maior prazo de validade.
Podem favorecer deficiéncias nutricionais,
obesidade, doencasdo coracdo e diabetes.

Exemplos: biscoitos, sorvetes e guloseimas; bolos;
cereais matinais; barras de cereais; sopas, macarrdo e
femperos “instant@neos”; salgadinhos “de pacotfe”;
refrescos e refrigerantes; achocolatados; iogurtes e
bebidas ldcteas adocadas; bebidas energéticas;
caldos com sabor carne, frango ou de legumes;
maionese e oufros molhos prontos; produtos
congelados e prontos para consumo; pdes de forma;
paes doces e produtos de panificacdo que possuem
substdncias como gordura vegetal hidrogenada,
acucar e outros aditivos quimicos.

HABILIDADES CULINARIAS

P Quanto maior a pratica, menor serd o tempo
gasto para preparar os alimentos.

) Ao desenvolver ou aprimorar habilidades
culindrias, prefira preparacdes com alimentos in
natura ou minimamente processados que sejam
prdticas, variadas, saborosas e baratas.

2 Sempre que possivel, cozinhe em companhia.
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