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e O Guia Alimentar para a populacdo brasileira & um
documento oficial, lancado pelo Ministério da Saude,
gque aborda o0s conceitos e recomendacbes de uma
alimentacao saudavel.

e Serve de instrumento para apoiar e incentivar praticas
alimentares saudaveis no ambito individual e coletivo.
Também, para subsidiar politicas, programas e ac¢des
que visem incentivar, apoiar, proteger e promover a
saude e a seguranca alimentar e nutricional da
populacao.

e O guia divide os alimentos conforme o grau de
processamento (paginas 4 a 6). Conhecer essa
classificacdo amplia a autonomia nas escolhas
alimentares.

e As recomendacdes sdo oferecidas de forma sintetizada
em “Dez passos para uma alimentacdo adequada e
saudavel” (paginas 7 e 8) e elucida o quanto a
alimentacdo é mais do que somente a ingestao de

nutrientes. e




'IN NATURA

e Alimentos obtidos diretamente de plantas ou de
animais.

e S30 adquiridos para 0 consumo sem que tenham
sofrido qualquer alteracao apos deixarem a natureza.

‘ MINIMAMENTE PROCESSADOS

e Alimentos submetidos a processos de limpeza,
remoc¢ao de partes ndo comestiveis ou indesejaveis,
fracionamento, moagem, secagem, fermentacao,
pasteurizacdo, refrigeracdo, congelamento, entre
OUtros processos.

e Ndo ha adicdo de sal, acucar, oOleos, gorduras ou
outras substancias ao alimento original.

(BRASIL, 2014)




' PROCESSADOS

e Alimentos fabricados pela industria.

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

e Produtos derivados diretamente de alimentos e sdo
reconhecidos como versfes dos alimentos originais.

e Usualmente  consumidos  como parte  ou

acompanhamento de preparacdes culinarias feitas
com base em alimentos minimamente processados.

(BRASIL, 2014)




ersidionci

' ULTRAPROCESSADOS

e Formulag¢fes industriais feitas inteiramente ou
majoritariamente com o6leos, gorduras, acucar, amido,
proteinas, gorduras hidrogenadas, amido modificado,
corantes, aromatizantes, realcadores de sabor e
varios tipos de aditivos usados para dotar os
produtos de propriedades sensoriais atraentes.

e Contém cinco ou mais ingredientes - Nomes pouco
familiares e ndo usados em preparacdes culinarias.

(BRASIL, 2014)




FACA DOS ALIMENTOS IN

NATURA E MINIMAMENTE

PROCESSADOS A BASE DA
SUA ALIMENTACAO.

UTILIZE OLEO, GORDURAS,
SAL E ACUCAR EM

PEQUENAS QUANTIDADES
AO TEMPERAR E COZINHAR.

LIMITE O CONSUMO
DOS ALIMENTOS
PROCESSADOS.

EVITE O CONSUMO
DOS ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS.

COMA COM REGULARIDADE E
ATENCAO, EM AMBIENTES
APROPRIADOS E, SEMPRE

QUE POSSIVEL,
EM COMPANHIA.




FACA COMPRAS EM LOCAIS
QUE OFERECAM VARIEDADES
DE ALIMENTOS IN NATURA OU
MINIMAMENTE PROCESSADOS.

DESENVOLVER,

EXERCITAR E PARTILHAR
HABILIDADES CULINARIAS.

PLANEJE O USO DO TEMPO
PARA DAR A ALIMENTAGAO
O ESPACO QUE ELA
MERECE.

QUANDO FORA DE CASA,
DAR PREFERENCIA PARA
LOCAIS QUE SERVEM
REFEICOES FEITAS NA
HORA.

SER CRITICO A INFORMAGOES,
ORIENTAGOES E MENSAGENS
SOBRE ALIMENTAGCAO
VEICULADAS EM PROPAGANDAS
COMERCIAS.
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#DapdeLikeNagapde

A PROPOSTA AOS ESCOLARES:
INSERIR NA ROTINA UM OU MAIS PRINCIPI0S
DO GUIA E REGISTRAR ESSE NOVO HABITO!




#DapdeLikeNagawde

Cozinhando...

Ahrin elloctic
BATIDA DE BANANA
e 1 banana
e 1 col. (sopa) de cacau em po
e 1 col. (cha) de canela em po
e 1 xicara de leite
e 1/2 xicara de gelo

Bater todos os ingredientes no liquidificador e pronto!




#DapdfeLikeNagawde

Cozinhando...

Vropiapa Qadre) it Apfepingge  Volelrn Frage
SPIRULINA ICE CREAM

e 2 pbananas congeladas

e 7 mangas congeladas

3/4 xic. de bebida vegetal de améndoas
1 col. (cha) de spirulina em po6

Bater todos os ingredientes no liquidificador até ficar
cremoso. Opcional para cobertura: frutas, cereais, aveia,
amendoim...




#PapdlelikeNagawde

Cozinhando...

Hrs [rapia fe [relle [unie
PURE DE BATATAS
e 3 batatas

e Agua suficiente para cozinhar as batatas
e |eite e temperos a gosto

Cozinhar as batatas até ficarem molinhas. Apds, amassar com
um espremedor, acrescentar e misturar o leite e temperos e

pronto!




#PomdelikeNagay

Cozinhando...

Arlpsria Bellscfric
GUACAMOLE

e 1 abacate

e 1/2 cebolaroxa

e | tomate

e [imado (suco) e sal a gosto

Cortar todos os ingredientes em cubinhos, misturar
delicadamente com o suco de limdo e sal.

OPCIONAL: Comer com torradas, palitinhas de vegetais,
biscoito de arroz...




#DapdfeLikeNagawde

Cozinhando...

BATIDA DE BANANA COM AMEIXA

e 7 bananas picadas
e 1 copo de leite
e Ameixa seca a gosto

Bater todos os ingredientes no liquidificador e pronto!




#PapdlelikeNagawde

Cozinhando...

Artparia Gelfsctis

SORVETE DE FRUTAS

e ] banana congelada

e 1/2 manga congelada

e 1 col (sopa) leite de cbco
e 3 col. (sopa) de |eite

e Mel a gosto

Bater todos os ingredientes no liquidificador. 6
Opcional: castanhas/amendoim para decorar.



#PapdlelikeNagawde

Cozinhando...

©

sy Oloeivs: Ao L
BOLO DE MICROONDAS
e 1 banana bem madura
e 3 col. (sopa) de farelo de aveia
e 1 ovo
e Canelaem po a gosto
e 1 col. (cafézinho) de fermento quimico

Amassar bem a banana e misturar todos 0s
ingredientes. Levar ao microondas em um pote de vidro
OU Caneca por 2,5 minutos.




#DapdeLikeNage, vde

Priorizando in natura e minimamente processados...




#DapdfeLikeNagawde

Priorizando in natura e minimamente processados...




#DapdfeLikeNagawde

Priorizando in natura e minimamente processados...
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#DapdeLikeNagawde

Priorizando in natura e minimamente processados...




adleLikeNagapde

#|)

Comendo em companhia...




#DapdfeLikeNagawde

Comendo em companhia...




#DapdfeLikeNagawde

Comendo em companhia...




#DapdfeLikeNagawde

Comendo em companhia...




#DapdeLikeNagawde

Comendo em companhia...




#DapdeLikeNagawde

Comendo em companhia...




#DapdfeLikeNagawde

Atenuando a ansiedade para comer com atencao...
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