DICASPARA
QUALIDADEDEVIDA

Amamentar exclusivamente
até os seis meses de idade e
de forma complementar até os
dois anos ou mais beneficia a
saude da crianca e da mae.

Agua é sempre a melhor opcao
na hora de matar a sede.

Figque atento aos rotulos dos
alimentos e escolha aqueles
com o menor numero de
ingredientes, de preferéncia
naturais ou integrais.

Arroz e feijao é um prato tipico
brasileiro e uma combinacao
completa de proteinas e rico
em outros nutrientes.

Alimentacao saudavel e
atividade fisica regular é a
combinacao perfeita para viver
com qualidade.

Procure manter o peso
corporal dentro dos limites
normais e busque um servico
de saude para informar-se
sobre problemas especificos
de sua saude.

0 consumo excessivo de
bebidas alcodlicas e o habito
de fumar trazem prejuizos a
salde. Evite-os.
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DEZ PASSOS PARA UMA ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

DEZ PASSOS )
PARA UMA ALIMENTAGAO
ADEQUADA E SAUDAVEL

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

Utilizar éleos, gorduras, sal
e aclcar em pequenas
quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos e criar
preparacoes culinarias

3 Limitar o consumo de
alimentos processados

Evitar o consumo de
alimentos ultraprocessados

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

Fazer compras em locais
que ofertem variedades de
alimentos in natura ou
minimamente processados

Desenvolver, exercitar e
partilhar habilidades
culinarias

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

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

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

Este material foi elaborado com
base no Guia Alimentar Para a
Populacao Brasileira - Ministério
da Saude - 2014, com a finalidade
de orientacao de escolhas
alimentares mais saudaveis, de
acordo com a cultura alimentar.
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ORIENTAGOES PARA
UMA ALIMENTAGAO
SAUDAVEL

A REGRA DE OURO

Prefira sempre alimentos
In natura ou minimamente
processados e preparagoes
culinarias a alimentos
ultraprocessados

IN
NATURA

o
(]
<
n
n
L
O
o)
@
o

Abacaxi Abacaxi

Fresco em Calda

PROCESSADO

ULTRA

Suco em Po

de Abacaxi



IN NATURA

Sao alimentos obtidos diretamente de
plantas ou de animais e nao sofrem
qualquer alteracao apds deixar a natureza.

MINIMAMENTE
PROCESSADOS

Correspondem a alimentos in natura que
foram submetidos a processos que o0s
tornem mais duraveis, agradaveis ao
paladar e facilitem a digestao que nao
envolvam agregacoes de sal, acucar,
oleos, gorduras ou outras substancias.

Exemplos

Legumes, verduras, frutas, batata, aipim, arroz
branco, integral ou parboilizado, milho na
espiga e outros cereais, feijao, lentilha, grao de
bico, frutas secas, suco de frutas natural ou
pasteurizado, castanhas, nozes, amendoim,
cravo, canela, ervas frescas ou secas, farinha
de mandioca, de milho ou de trigo, macarrao,
ou massas frescas ou secas com essas
farinhas, e leite pasteurizado longa vida ou em
po, iogurte (sem adicdo de aclcar),ovos,cha,
café e agua.
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Café com leite, bolo de milho
e melao

Arroz, feijao, coxa de frango,
repolho, moranga e laranja
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Arroz, feijao, carne moida
com legumes

Suco de laranja natural, pao francés
com manteiga e mamao

Salada de folhas, macarrao
e galeto

Salada de folhas, arroz,
feijao, ovo e maca
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ULTRAPROCESSADOS

PROCESSADOS

Alimentos processados pela industria
com a adicao de sal ou aclcar ou outras
substancias de uso culinario a
alimentos in natura para torna-los
duraveis e mais agradaveis ao paladar.
Sao usualmente consumidos como
parte ou acompanhamento de
preparacoes culinarias.

Exemplos

Enlatados, conservas, compotas, extrato ou
concentrado de tomate (com sal ou actcar],
frutas cristalizadas, carnes secas, toucinho,
queijos e paes feitos de farinha de trigo,
levedura (fermento bioldgico), dgua e sal.

ULTRAPROCESSADOS

Sao formulacodes industriais feitas
inteiramente ou majoritariamente de
substancias extraidas de alimentos,
derivadas de constituintes de alimentos
(gorduras hidrogenadas, amido
modificado) ou sintetizadas em
laboratorio com base em matérias
organicas como petréleo e carvao
(corantes, aromatizantes, realcadores
de sabor e varios tipos de aditivos).

Ingredientes Culinarios

Oleos, gorduras, sal e aclicar

Sao substancias extraidas de
alimentos in natura ou diretamente
da natureza usados para temperar e
cozinhar alimentos e criar
preparacoes culinarias.

Desde que utilizados com moderacao
em preparacoes culinarias, com
base em alimentos in natura ou
minimamente processados,
contribuem para diversificar e tornar
mais saborosa a alimentacao.

Exemplos

Oleo de soja, milho, oliva, manteiga,
banha de porco, aclcar de mesa
branco, demerara ou mascavo, sal de
cozinha refinado ou grosso.

Exemplos

Biscoitos, sorvetes, guloseimas em geral,
cereais acucarados, bolos e misturas
para bolo, barras de cereal, sopas
prontas, macarrao e temperos
‘instantaneos’, molhos prontos,
salgadinhos “de pacote”, refrescos e
refrigerantes, iogurtes e bebidas lacteas
adocados e aromatizados, bebidas
energéticas, produtos congelados e
prontos para aquecimento como pratos
de massas, extratos de carne de frango
ou peixe empanados do tipo nuggets,
salsichas, paes de forma, de hamburguer
ou de hot dog, produtos panificados cujos
ingredientes incluem substancias como
gordura vegetal hidrogenada, aclcar,
amido, soro de leite, emulsificantes e
outros aditivos.



