Dez passos
para uma alimentacao
adequada e saudavel




DEZ PAS50S PARA UMA
ALIMENTACAO ADEQUADAE

SAUDAVEL

01- Fazer de alimentos in natura
ou minimamente processados a
base da alimentacao.

Alimentos minimamente processados
sdo aqueles que passam por limpeza, mo-
agem e pasteurizacdo e ndo envolvem adi-
¢do de qualquer tipo de ingredientes. Ex.:
arroz, feijdo, frutas frescas e secas, sucos de
frutas sem adicdo de aclcar; castanhas e
nozes sem sal ou aglcar; farinhas de man-
dioca, de milho, de tapioca ou de trigo e
massas frescas.

Os alimentos naturais e minima-
mente processados devem compor
a maior parte da alimentacdo diaria,
além de frescos e saborosos, tém
maior valor nutricional.

02 - Utilizar 6leos, gorduras, sal e
acucar em pequenas quantidades
ao temperar e cozinhar alimentos
e criar preparagoes culinarias.
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Devem ser usados com moderagdo
nas preparagdes culindrias, porque podem
ser prejudiciais a saude. Utilize as ervas
como tempero, para dar mais sabor e chei-
ro as preparagdes. Aprecie o sabor natural
das frutas que ja sdo doces e possuem mi-
cronutrientes importantes.

03-Limitar o consumo de ali-
mentos processados.
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Alimentos processados sdo aqueles
fabricados pela industria, com a adicdo
de sal ou aglcar, para torna-los mais du-




raveis, saborosos e atraentes. Ex.: con-
servas em salmoura (cenoura, pepino,
ervilhas, palmito); compotas de frutas;
carnes salgadas e defumadas; sardinha e
atum em lata, queijos e paes.

04 - Evitar o consumo de alimen-
tos ultraprocessados
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Alimentos ultraprocessados: sdo for-
mulagdes industriais, em geral, com pou-
co ou nenhum alimento inteiro. Contém
aditivos. Ex.: salsichas, biscoitos, geleias,
sorvetes, chocolates, molhos, misturas
para bolo, “barras energéticas”, sopas
prontas, macarrdo e temperos "instan-
taneos", “chips”, refrigerantes, produtos
congelados e prontos para aquecimento,
como massas, pizzas, hamburgueres. Sdo
produtos alimenticios de baixo valor nu-
tricional, que favorecem uma alimenta-
¢do inadequada.

05- Comer com regularidade e
atencao, em ambientes apropria-
dos e, sempre que possivel, em
boa companhia.
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Faga das suas refeices um momen-
to agradavel e prazeroso, sempre que
possivel, em companhia dos familiares e
amigos. Evite falar ao celular ou assistir a
TV enquanto se alimenta.

06 - Fazer compras em locais que
ofertem variedades de alimentos
in natura ou minimamente pro-
cessados.

Ao fazer as compras, dé preferéncia
as feiras livres, mercados da agricultura
familiar, sacoldes no bairro, adquirindo
hortalicas, frutas e outros alimentos da
estacdo, a pregos mais baratos e de me-
lhor qualidade.

07 - Desenvolver, exercitar e par-
tilhar habilidades culinarias.
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Socializar as habilidades culinarias é
uma forma de valorizar o ato de cozi-
nhar e apreciar os alimentos, seus sabo-
res e aromas, tornando o ato de comer
mais agradavel.



08 - Planejar o uso do tempo para
dar a alimentacdo o espaco que
ela merece.
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Para que a alimentacdo diaria seja
completa, segura e saudavel, é preciso
dispensar um tempo no planejamento
do card4pio da semana, organizando
as compras, para adquirir alimentos de
qualidade. Envolva a familia nas ativi-
dades que vdo desde as preparagdes
culindrias a outras atividades domésticas
relacionadas ao preparo.

09 - Dar preferéncia, quando fo-
ra de casa, a locais que servem
refeicoes feitas na hora.
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Evite locais que servem comidas in-
dustrializadas. Procure restaurantes que
servem refeicdes feitas na hora.
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10 - Ser critico quanto a informa-
coes, orientacbes e mensagens
sobre alimentacao veiculadas em
propagandas comerciais.
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As propagandas tém a finalidade
de vender sempre mais, ndo ha preocu-
pacdo em ajudar a fazer escolhas me-
lhores, por isso é preciso avaliar bem as

informagbes que sdo divulgadas, com
critério e conhecimento.

Fonte: Guia alimentar para popu-
lagdo brasileira — Ministério da Satde
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