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Apresentacao

A alimentacao tem uma relacao direta com a satde
e 0 bem-estar. Ela leva em conta nao apenas a
ingestao de nutrientes, mas também alimentos,
combinacgodes de alimentos, preparagdes culindrias
e as dimensodes culturais, ambientais e sociais
das praticas alimentares que estao envolvidas.
Considerando esses fatores, uma alimentacao
adequada éimportante paraobomfuncionamento
do nosso organismo, bem como para a prevencao
de doencas, tais como obesidade, hipertensao,
diabetes, cancer entre outras.

Este material foi elaborado pelas professoras e
nutricionistas do Servico de Nutricdo do HCPA,
a partir da revisdo das atuais orientacdes do
Ministério da Saude, para auxiliar nas melhores
escolhas alimentares, objetivando a promocéao de
saude e prevencdo de doencas.






Classificacao dos alimentos conforme o
tipo de processamento empregado na sua
producao

Para pensarmos em alimentacao saudavel, precisamos entender como
classificar os alimentos que consumimos. Leia e reflita sobre quais
alimentos de cada grupo fazem parte da sua alimentacao. Segundo o
Guia Alimentar para a Populagao Brasileira, os grupos sao:

1) Alimentos in natura e minimamente processados

Alimentos in natura: essencialmente partes de plantas ou de animais.
Ex: carnes, ovos, verduras, legumes e frutas.

Alimentos minimamente processados: quando submetidos a processos
que nao envolvam agregacdo de substancias ao alimento original,
como limpeza, moagem e pasteurizacao. Ex: arroz, feijdo, lentilhas,
cogumelos, frutas secas, castanhas e nozes sem sal ou agucar; farinhas
de mandioca, milho, tapioca ou trigo e massas frescas.




2) Alimentos processados

Sdo fabricados pela industria com a adi¢do de sal ou acucar a alimentos
in natura para torna-los duraveis e mais agradaveis ao paladar.

Sado usualmente consumidos como parte ou acompanhamento de
preparacdes culindrias feitas com base em alimentos minimamente
processados. Ex: conservas em salmoura (cenoura, pepino, ervilhas,
palmito); compotas de frutas; carnes salgadas e defumadas; sardinha e
atum de latinha; queijos e paes.

3) Alimentos ultraprocessados

Sdo formulagbes industriais feitas a partir, principalmente, de
substancias extraidas de alimentos ou sintetizadas em laboratério, em
geral com pouco ou nenhum alimento inteiro. Elas contém aditivos,
como corantes, aromatizantes e realcadores de sabor. Possuem uma
lista de ingredientes grande e dificilmente conseguimos reproduzir em
casa. Sdo produtos que dispensam a preparacao culindria. Ex: salsichas,
biscoitos, sorvetes, chocolates, molhos, misturas para bolo, “barras
energéticas’, sopas, macarrdo e temperos “instantaneos’, refrigerantes,
produtos congelados e prontos para aquecimento, como massas,
pizzas, hamburgueres e nuggets.




Em resumo:

ULTRAPROCESSADO
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Dez passos para uma alimenta¢ao saudavel

O Ministério da Saude, por meio do Guia Alimentar para a Populagao
Brasileira, elaborou os Dez passos para uma alimentac¢éo adequada e
sauddvel da populacéo brasileira.Veja quais sao e reflita: quantos passos
VOCé ja segue? Quais pode comecar a seguir?

1) Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a
base da alimentacao

Sao a base ideal para uma alimentacao nutricionalmente balanceada,
saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um sistema
alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel. Variedade
significa alimentos de todos os tipos - graos, raizes, tubérculos,
farinhas, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes - e
variados dentro de cada tipo - feijao, arroz, milho, batata, mandioca,
tomate, abdbora, laranja, banana, frango, peixes etc.

2) Utilizar dleos, gorduras, sal e aciicar em pequenas quantidades
ao temperar e cozinhar alimentos e criar preparacoes culinarias

Utilizados com moderacdo em preparacdes culinarias com base em
alimentos in natura ou minimamente processados, 6leos, gorduras,
sal e agucar contribuem para diversificar e tornar mais saborosa a
alimentagdo sem torna-la nutricionalmente desbalanceada.



3) Limitar o consumo de alimentos processados

Em pequenas quantidades, podem ser consumidos como ingredientes
de preparagdes culindrias ou parte de refeicdes baseadas em alimentos
in natura ou minimamente processados.

4) Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados

Sdo nutricionalmente desbalanceados e tendem a ser consumidos
em excesso e a substituir alimentos in natura ou minimamente
processados. Podem fazer parte da alimentacao, como excecao, desde
que consumidos com atencao e prazer.

5) Comer com regularidade e atencao, em ambientes apropriados
e, sempre que possivel, com companhia

Procure fazer suas refeicdes em hordrios semelhantes todos os dias.
Preste atencao aos sinais de fome e saciedade do seu corpo para
determinar quando se alimentar. Coma devagar e descanse os talheres
enquanto mastiga. Desfrute o que estd comendo, sem se envolver
em outra atividade: desligue a TV, o videogame, o computador, os
celulares. Isso ajuda na percepc¢do e no aumento da saciedade. Sempre
que possivel coma em companhia, com familiares, amigos ou colegas
de trabalho ou escola.
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6) Fazer compras em locais que oferecem
variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados

Mercados, feiras livres e feiras de produtores
sao boas sugestoes. Veja as dicas passadas
neste manual.

7) Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias

Se vocé tem habilidades culindrias, procure desenvolvé-las e partilha-
las, principalmente com criancas e jovens sem distincdo de género.
Se vocé ndo tem habilidades culindrias — e isso vale para homens e
mulheres —, procure adquiri-las. Para isso, converse com as pessoas que
sabem cozinhar, peca receitas a familiares, amigos e colegas, leia livros,
consulte a internet, eventualmente faca cursos e comece a cozinhar!

8) Planejar o uso do tempo para dar a alimentacao o espaco que
ela merece

Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica
e defina com antecedéncia o carddpio da semana. Divida com os
membros de sua familia a responsabilidade por todas as atividades
domésticas relacionadas ao preparo de refeicdes.

9) Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem
refeicoes feitas na hora

No dia a dia, procure locais que servem refeicdes feitas na hora e a
preco justo. Restaurantes de comida a quilo podem ser boas op¢oes,
assim como refeitérios que servem comida caseira.

10) Ser critico quanto a informacoes, orientacoes e mensagens
sobre alimentacao veiculadas em propagandas comerciais

Lembre-se de que a funcdo essencial da publicidade é aumentar a
venda de produtos e ndo informar ou, menos ainda, educar as pessoas.
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Avalie com critica o que vocé |é, vé e ouve sobre alimentacdao em
propagandas comerciais e estimule outras pessoas, particularmente
criancgas e jovens, a fazerem o mesmo. Aproveite as dicas sobre leitura
de rétulos para refletir.

Cuidados com o0 armazenamento dos
alimentos

Para garantir a seguranca dos alimentos, é essencial armazend-los
corretamente. Na geladeira, separe os crus dos prontos para evitar
contaminacao. Evite embalagens inadequadas, como papeléo, isopor ou
danificadas. Além disso, nunca armazene alimentos junto com produtos
de limpeza. Sugestdo de organizacao dos alimentos na geladeira:

Sugestdo de organizacao dos alimentos na geladeira:

Produtos prontos
identificados com
prazo de validade

Conservas, bebidas em
geral, condimentos,
entre outros alimentos.
Depois das embalagens
abertas atentar ao prazo
de validade

Frios / Carnes

Leite / Derivados
Preparages prontas
Frutas aquosas

Ovos (recipiente fechado)
Legumes / Frutas
Descongelamento

Verduras / Legumes
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Cuidados de pré-preparo dos alimentos

Para garantir uma alimentacdo saudavel e equilibrada, é essencial
seguir alguns cuidados antes de preparar as refeicoes:

1. Higienizacdo do ambiente e dos utensilios: antes de preparar
os alimentos, certifique-se de que o ambiente esteja limpo e

organizado.

2. Higienizagao pessoal: lave bem as mdos com 4gua e sabdo. Caso
esteja utilizando algum acessoério (anéis, pulseiras ou reldgios), é
recomendada a sua retirada, pois eles podem acumular sujeira e

dificultar a higienizacdo das maos.
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Cuidados com frutas, legumes e verduras: o cuidado com
alimentos frescos deve ser feito para eliminacdao de impurezas,
microrganismos e possiveis parasitas. Descarte as partes danificadas
e lave bem os alimentos em dgua corrente.

Em seguida, deixar de molho em agua clorada, que pode ser
preparada utilizando:

« dgua sanitdria (sem alvejante e sem perfume) com hipoclorito de
sédio a 1% - diluicao de 2 colheres de sopa para 1 litro de dgua;

ou

- dgua sanitdria (sem alvejante e sem perfume) com hipoclorito de
sédio a 2,5% - diluicao deve ser de 1 colher de sopa para 1 litro
de agua;

**Solugdes como vinagre ndo sdo eficientes como estratégia de higienizacéo.

Cuidados com carnes: nao lave a carne antes de prepara-la, pois
isso pode espalhar bactérias e outros microrganismos pela cozinha.
O método mais seguro é cozinhar a carne, pois o calor durante o
preparo elimina os microrganismos presentes, tornando-a segura
para o consumo.

Quanto ao descongelamento, a maneira mais segura é fazer isso
na geladeira. Se for necessario descongelar rapidamente, o micro-
ondas pode ser utilizado, mas a carne deve ser cozidaimediatamente
apos o descongelamento.

Cuidados com as leguminosas: as leguminosas, como feijao,
lentilha, soja, ervilha e grdo-de-bico, séo um grupo alimentar
rico em fibras, proteinas, vitaminas e minerais. Para melhorar a
digestibilidade, pode-se realizar o remolho: colocar as leguminosas
em uma vasilha com 4gua e deixar de molho de oito a 12 horas,
trocando a 4gua ao menos uma vez antes do cozimento. Esse
processo vai ajudar a reduzir a presenca de fatores antinutricionais,
desconforto gastrointestinal e gases.



Entendendo os rotulos

Os rétulos dos alimentos também nos dizem muito sobre o que
estamos comendo. Apenas lendo a lista de ingredientes podemos ter
pistas da qualidade do produto e do seu grau de processamento. Veja
alguns detalhes que vocé deve prestar atencao:

+ A lista de ingredientes encontra-se em ordem decrescente (o
primeiro ingrediente da lista é o que esta em maior quantidade
no alimento). Sendo assim, evite alimentos que iniciam com
agucares e gorduras como primeiros ingredientes.

+ Nao se engane: o aclcar pode aparecer com nomes disfarcados
ao longo dos ingredientes, como aglcar mascavo, agucar cristal,
mel, xarope, melado, glicose, dextrose, maltose, frutose, extrato
de malte, entre outros.

« Atencao se encontrar na lista de ingredientes as palavras: gordura
hidrogenada ou parcialmente hidrogenada, 6leo vegetal
hidrogenado ou parcialmente hidrogenado. Isso significa que o
produto contém gordura trans, mesmo que esteja escrito “zero/
sem gordura trans na por¢ao”. Esse tipo de gordura é prejudicial
para a saude do coracao, além de nao trazer nenhum tipo de
beneficio para a saude.

« Lembre-se que quanto menor a lista de ingredientes melhor.
Opte por aqueles alimentos que vocé conhece os nomes dos
ingredientes.
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Porgdo = ¢ a quantidade do alimento utilizada como YD (vaior difirio) = indica o percentual da

referéncia para o calculo nutricional. E informada em quantidade maxdma de consumo de determinado
peso (gramas), unidades do alimento ou em medida nutriente (ou valor energélico) recomendada pela
caseira (colher, prato etc.). PRS- Anvisa para um dia inteiro.
_— ey -
: -_"ffj._ .
o INFORMAGAO NUTRICIONAL y
y Porgio de 130 g (7 1/2 unidades)
J,J" Quantidade por porgio % VD*
Valor enerético [ _ Valor calérico 347 keal = 1.452,82 kJ 17
ou caldrico = £ a .
et e { Carboidratos 289 9
calorias fomecida | Proteinas 149 19
pelo alimento. | :
Areferéncia | Gorduras totais 209 36
utilizada nos Gorduras saturadas 1449 M
mifilns & uma
dieta de 2.000 Gorduras trans 0g o
keal por dia,
PR ohiphine) Colesterol 24 mg 8
pela Anvisa para Fibra alimentar 1q 8
um aduo. Ferro 1,4 mg 10
Sodio 832 mg 35

* % Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 keal ou 8.400
ki Seus valotes didrios podem ser malores ou menores, dependendo
da sua necessidade

** VD ndo estabalecido

Rotulagem nutricional frontal

A rotulagem nutricional frontal é um simbolo informativo que deve
constar no painel da frente da embalagem. A ideia é esclarecer o
consumidor, de forma clara e simples, sobre o alto contetdo de
nutrientes que tém relevancia para a saude.

Para tal, foi desenvolvido um design de lupa para identificar o alto teor
de trés nutrientes: aclcares adicionados, gorduras saturadas e sédio.
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a) Modelo com alto teor de um nutriente

P,)ALTO EMI P,)ALTO EMI
SATURADA

_‘

P)ALTO EM|
AGUCAR
LADICIONADO

b) Modelo com alto teor de dois nutrientes

. SATURADA

-

P)ALTO EM Il
\ADICIONADO

¢) Modelo com alto teor de trés nutrientes

AGUCAR
ADICIONADO
GORDURA
L_SATURADA J

-5 I' '
ADICIONADO ALTO EM

ACUCAR
Pr“ ALTO EM] ADICIONADO

GORDURA AGUCAR
SATURADA ADICIONADO
SADIO GORDURA

SATURADA

S0DIO
—

GORDURA :
SATURADA | SODIO

Outra maneira de se informar sobre o rotulo dos alimentos é através de
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aplicativos, que permitem ao usudrio, de maneira simples e eficiente,
ver os ingredientes e os pontos positivos ou negativos de cada produto.

Links para acesso:

Instagram: https://www.instagram.com/desrotulandoapp/
Facebook: https://www.facebook.com/desrotulandoapp
Tik Tok: https://www.tiktok.com/@desrotulando

Locais onde encontrar alimentos in natura
ou minimamente processados

Os alimentos in natura sao ricos em vitaminas, minerais e fibras. Eles
contribuem para o bom funcionamento do organismo, além de
prevenir doencgas cronicas, como obesidade, diabetes, doencas do
coracdo, do figado e cancer.

Cultivar uma horta na sua casa ou comunidade pode ser uma maneira
simples de obter alimentos in natura. Além disso, € uma forma de
incentivar uma alimentacdo mais saudavel para a sua comunidade.
Mesmo em pequenos espacos € possivel cultivar mini-hortas de
temperos naturais.

As feiras sao 6timos lugares para encontrar uma grande variedade de
frutas, verduras e legumes fresquinhos e com precos justos. Além disso,
mercados publicos e lojas que vendem produtos naturais também
costumam ter pre¢os mais acessiveis.

Neste site vocé pode acessar o mapa das feiras organicas e descobrir se
tem alguma préxima a sua casa: https://feirasorganicas.org.br/

J4 parou para pensar: os alimentos da estacdo, produzidos na sua
regido, costumam ser mais baratos, saborosos e ricos em nutrientes.
Além disso, é possivel adquirir produtos sem aditivos quimicos
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(organicos) e comprar de pequenos produtores locais. Dessa forma,
além de se alimentar melhor, vocé estara contribuindo com o sustento
dessas familias.

Confira algumas frutas e verduras de cada estacao na regidao Sul do
Brasil:

JANEIRO, FEVEREIRO E MARCO: acelga, alcachofra, alho, batata doce,
figo, laranja, milho verde, melancia, pepino, péssego, tomate.

ABRIL, MAIO E JUNHO: almeirao, alho-poré, alho, alface, abdbora,
batata, batata doce, brécolis, beterraba, bergamota, caqui, cenoura,
kiwi, laranja, maca, melancia, milho verde, pinhao, rabanete.

JUNHO, JULHO E AGOSTO: alho, alho-por¢, alface, abdébora, batata,
brécolis, beterraba, bergamota, cenoura, chicdria, couve-flor, ervilhas,
escarola, laranja, mag¢d, morango, rabanete, radite, repolho.

OUTUBRO, NOVEMBRO E DEZEMBRO: alho, alface, brocolis,
beterraba, cenoura, chicéria, couve-flor, ervilhas, jabuticaba, laranja,
maca, milho, pepino, péssego, rabanete, radite, repolho.

Seu prato costuma ser colorido? Lembre-se que quanto mais cores no
prato, mais sabores e nutrientes diferentes vocé estara garantindo.

19



Como montar um prato saudavel?

Seja no almogo ou no jantar, para montar um prato saudavel, o primeiro
passo é considerar a quantidade de cada grupo alimentar. Para isso,
divida seu prato em quatro partes:

+ 50% do prato: parte destinada a verduras e legumes;
+ 25% do prato: reserve para o carboidrato;

+ 25% do prato: adicione proteina animal ou vegetal.

Planeje

suas
porcoes
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Depois dessas orientacdes, veja

refeicbes saudaveis.

Café da manha

__[__ =

Café com leite, bolo de milho e Café, pao integral com queijo e

meldo

ameixa

Suco de laranja natural, pao francés
com manteiga e mamao

abaixo exemplos e sugestdes de
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Almocgo e jantar

Arroz, feijao, coxa de frango, Salada de tomate, arroz, feijao, bife
repolho, moranga e laranja grelhado e salada de frutas

Arroz, feijao, omelete e jilo
refogado
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Lanches

Salada de frutas Leite batido com frutas
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