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ARESENTACAD

Esta cartilha foi elaborada junto as
atividades do Estagio em Alimentacao
Escolar do curso de Nutricao da UEN.

O objetivo é orientar as familias dos alunos
da Escola Marista Santa Maria sobre como
ter uma alimentacao mais saudavel de
forma simples e eficaz.

Uma alimentacao saudavel é essencial para
manter a saude e é especialmente
importante para manter o sistema

imunologico em condicOes adequadas,
tanto para o enfrentamento da pandemia
do covid-19, como em qualguer etapa da
Y[eF}

ORGANIZADORAS:
LIDIANY OLIVEIRA DE LIMA
STEPHANY RITTES NASS

ORIENTADORA:
PROF.DR®.ANA LUCIA DE FREITAS SACCOL
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INTRODUCAO

® | eve em consideracao os alimentos gue sua
familia tem como preferéncia, priorizando
sempre que possivel refeicbes coloridas,
variadas e nutritivas.

e O Guia Alimentar para Populacao Brasileira
sugere gue uma alimentacao saudavel deve
estar de acordo com nossa cultura e
baseada em alimentos com o minimo de
processamento possivel. Ao encontro disso,
separamos 6 dicas simples que toda a familia

Dode adotar para obter uma alimentacao

mais saudavel.

—"
= e

Clique na

imagem para

acessar o GUIA
completo!


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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| - FACA DOS ALIMENTOS IN NATURA
E MINIMAMENTE PROCESSADOS A
BASE DA SUA ALIMETACC

E 0 que sao alimentos in natura?
e AQueles obtidos diretamente de
plantas ou de animais.
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e Adquiridos para 0 consumo sem que f 8 ’
tenham sofrido qualquer alteracdo Raf®;
apos deixarem a natureza.

E os minimamente processados? & 7 ./
e Aqueles submetidos a processos de =
impeza, remocdo de partes ndo | '
comestiveis ou indesejaveis,
fracionamento, moagem, secagem,
fermentacdo, DASteUrizagao, s S Sy
refrigeracdo, congelamento, entre _——_——_
S0 oo S e

e Ndo ha adicao de sal, acucar, oleos, .
gorduras ou outras substancias ao BT

\
alimento original.




) - LIMITE O CONSUMO D

ALIMENTOS PROCESSADOS .

E 0 que sao alimentos processados?

o Alimentos fabricados pela
industria

e Ha adicao de sal, acucar ou
outra substancia de uso
culinario a alimentos in natura
para torna-los duraveis e mais
agradaveis ao paladar.

* Produtos derivados diretamente [
de alimentos e s3o reconhecidos
como versdes dos alimentos
originais. S ey

e Usualmente consumidos como
parte ou acompanhamento de
preparacoes culinarias feitas com
pbase em alimentos minimamente B 4
processados.



3 - EVITE 0 CONSUMO DOS

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS .

-
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E 0 que sao alimentos ultraprocessados?

e FormulacOes industriais  feitas
iINnteiramente ou majoritariamente
com oOleos, gorduras, acucar,

amido, proteinas, gorduras
hidrogenadas, amido modificado,
corantes, aromatizantes,

realcadores de sabor e varios
tipos de aditivos usados para
dotar 0S produtos de
propriedades sensoriais atraentes.

e Rotulo contém cinco ou mais
ingredientes na lista. Nomes

nDouco familiares e nao usados em

oreparacoes culinarias.
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b - UTILIZE OLEOS. GORDURAS. SAL ¢
ACUCAR EM PEQUENAS QUANTIDADES
NO PREPARD DAS REFELCDES.

e O consumo desses deve ser
moderado devido ao alto teor de - - #88%
gorduras saturadas (presentes em
6leos e  gorduras),  sédio o
(componente bésico do sal de .zl e
cozinha) e acucar livre (presente
NO acucar de mesa).

e O consumo excessivo aumenta o
risco de doencas do coracao,
obesidade e de varias outras
doencas cronicas.

nutricional da alimentacao
dependera essencialmente da
guantidaqge dtilizada Nas

preparacoes culinarias.

e Se utilizados com moderacao

Dermitem a criacao de
oreparacoes culinarias variadas,
Sab0orosas e ainda

nutricionalmente balanceadas.
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) - SEMPRE QUE POSSIVEL, (OMA EM
AMBIENTES APROPRIADOS £ EM
COMPANHIA,

e Procure fazer as refeicOes diarias
em horarios semelhantes,
evitando “beliscar’ nos intervalos:

e Desfrute o0 que esta comendo
sem se envolver em outra
atividade durante a refeicao
(celular, computador, televisao);

e AS caracteristicas do ambiente
onde comemos influenciam na P s
quantidade de alimentos que B_Sq= ¢ %"
iNngerimos e 0 prazer que ‘
podemos desfrutar da
alimentacao;

e Compartilhar o comer e as
atividades envolvidas neste |
ato é um modo simples e

orofundo de criar e desenvolver

relacdes entre pessoas.
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) - SEMPRE QUE POSSIVEL, COMA EM
AMBIENTES APROPRIADOS £ EM
COMPANHIA

e O envolvimento de criancas e
adolescentes na compra de
alimentos e no preparo de
refeicOes permite que:

e Fles conhecam novos alimentos e
novas formas de prepara-los;

e Saibam mais sobre de onde 0S
alimentoss vém e como sdo T
produzidos;

e Adquiriam bons habitos na
alimentacao;

e Valorizem o compartilhnamento
de responsabilidades.
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b - SE7A CRITICO COM INFORMACDES
SOBRE ALIMENTACKO VEICULADAS NA
MIDIA.

R

e A publicidade de alimentos ultraprocessados
domina 0S anuncios comerciais de alimentos,
frequentemente veicula informacoes incorretas
ou incompletas sobre alimentacao e atinge,
sopretudo, criancgas e jovens.

 Induzem modismos e levam a depreciacao de
alimentos e praticas alimentares tradicionais.

e Por vezes, matérias que se dizem informativas sao
na verdade formas veladas de fazer publicidade de
alimentos ultraprocessados.

e Pais e educadores devem
esClarecer as criangas de que a |
funcao  da  publicidade  é
essencialmente aumentar a venda
de produtos, e nao informar ou 4
educar as pessoas.
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(- SE7A CRITICO COM INFORMACDES
SOBRE ALIMENTACKO VEICULADAS NA
MIDIA.

-

e Limitar a quantidade de tempo que as crianc¢as
nassam vendo televisao é uma forma de diminuir
Sua exposicao a propagandas e, ab mesmo tempo,
torna-las mais ativas.

e Mas, atencao: agcoes podem falar mais do que
palavras. As orientacdes dadas as criancas e
adolescentes devem ser praticadas pelos adultos.
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