ALIMENTACAO
EQUILIBRADA

GUIA PARA UMA VIDA MAIS SAUDAVEL
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Alimentos e Saude

e A alimentacao deve ser equilibrada e variada,
composta de ALIMENTOS que-fornecam
guantidade suficiente de NUTRIENTES que

0 organismo necessita.
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O que é alimento?

e ALIMENTO: tudo que é consumido, digerido e
aproveitado pelo organismo.

% — —» |nutrientes
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O que sdo nutrientes?

e S30 as substancias encontradas nos
alimentos:

A proteinas
~ carboidratos
~ gorduras

M Vvitaminas e minerais
X fibras alimentares

¥ agua
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Para que servem os nutrientes?

e PROTEINAS

¥ constroem e conservam o organismo

el ] s
ésmm Y CONSTRUTORES
K"‘—*_‘-—-ﬁ—"’)
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e CARBOIDRATOS
~ fornecem energia para o corpo
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e GORDURAS OU LIPIDEOS

» fornecem energia para o corpo e ajudam no
transporte de vitaminas A, D, Ee K

@RGETI@
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e VITAMINAS E MINERAIS

~ ajudam no bom funcionamento do
organismo

C

V @2 Geovoonss>
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e FIBRAS

# Fibras insoluveis: normalizam o funcionamento
intestinal (fontes: verduras, legumes e frutas cruas e
A Fibras soluveis: melhoram o controle dos niveis de
glicose e colesterol no sangue (fontes: aveia, feijao,
e As fibras tambeém dao a sensacéo de
saciedade
REGULADORES
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e AGUA
~ hidrata o organismo e transporta os
nutrientes

Seu corpo

agua

Beba 2D
litros
por dia!
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Cada pais tem seu guia alimentar,
de acordo com seus habitos,
disponibilidade de alimentos e
necessidades de sua populacao.

No BRASIL, 0 nosso guia é a
piramide alimentar.
Seguindo este guia,

voce tera melhor saude
e reduzira a possibilidade
de adoecer.
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Piramide Alimentar
Guia para escolha de alimentos

Oleos e gorduras: y L = -3 Aglcares e doces:
1 a 2 porges AL -t 1 a 2 porgdes

Carnes e ovos:
1 a 2 porcoes

-  Feijdes:

g 1 a 2 porcoes
Verduras €— ' =S B~
e legumes: E i‘* =2 Frutas:

4 a5 porgoes * ' 55__;.: N : 3 a 4 porgoes
- - - ——— - --- —————— I._—--- : . o —— é‘ Arrﬂz:
SRS,

porcoes

Fonte: PHILIPPI, S. T. e col, 1996. llustracdo: Graziela Mantocanelli




A Piramide Alimentar e a
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e Os alimentos estao distribuidos na piramide
em 8 niveis, de acordo com o nutriente que
mais se destaca na sua composicao.

Piramide Alimentar
Guia para escolha de alimentos

7 = Oleos ¢ gorduras: & "- —> Aglcares e doces: /
1 a 2 porgbes 4 '%‘ E‘-”f 1 a 2 porges
/ e 3 Camnes e 0v0S: —— |
= Lﬁ:r[e, |0gurt:e Sl el :_*“ 1 & 2 porgoes
queijo; 3 porgaes | T > Feijdes
= i 1 a 2 porghes

T

Verduras < _ﬁ, - B 4
2 €—— clegumes: ' (Sl B S Sy -> ;rutis. SN
4 a5 porcies & RS . T e a8 4 porgoes

/v L

—>  Arroz.
Fald ~
ey . porghes

Fante: PHILIPPIL 5. T. & col, 1996, llustragdo: Grazieta Mantoanelli
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1 - Arroz, paes, massas, batata, mandioca etc.
~ Fontes de carboidratos

e 2 - Verduras e legumes
X Fontes de vitaminas, minerais e fibras

e 3 - Frutas
X Fontes de vitaminas, minerais e fibras
e 4 - Leilte

» fontes de proteinas e calcio
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e 5 - Leguminosas

» fontes de proteinas e fibras soluveis
e 6 - Carnes

» fontes de proteinas e ferro

e 7 - Oleos e Gorduras
~ fontes de gorduras
e 8 - Acucares e Doces
w fontes de carboidratos
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e Os Oleos e acucares estao no topo da
piramide, mas também estao presentes na
composicao e na preparacao dos alimentos.

e Os alimentos estao apresentados em porcoes
ou em gramas.

~1 porcao = 1 xicara ou 1 unidade ou 1
colher etc.

e A quantidade de porcoes diarias é
estabelecida de acordo com as necessidades
nutricionais de cada um.
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e Nenhum grupo € mais ou menos importante
do gue outro.

e Todos devem fazer parte da alimentacao
diaria.

e Escolha uma dieta com diversos alimentos

dos 8 niveis da piramide. l

MANTENHA O EQUILIBRIO
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Equivalentes de porgado

e Para cada nivel da piramide foram
estabelecidas porcoes de alimentos que sao
equivalentes em energia.

e Os alimentos de um grupo nao podem ser
substituidos por alimentos de outro grupo
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e Grupo 1: 1 porcao = 150 Kcal
~ 1 pao francés, 5 biscoitos cream cracker, 2 batatas

pequenas cozidas, 4 colheres de sopa de macarrao ou
arroz etc.

e Grupos 2: 1 porcao = 15 Kcal
~ 15 folhas de alface, 1 tomate, 2 colheres de sopa de
cenoura ralada, 2 folhas de acelga etc.

e Grupo 3: 1 porcao = 70 Kcal
~ 1 banana, 1 fatia media de abacaxi, 1 fatia grossa de

mamao, 1 copo americano de suco de laranja, 1 maca
etc.
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e Grupo 4: 1 porcao = 70 Kcal
~ 1 xicara e meia (cha) de leite desnatado, 1 copo de
logurte desnatado, 1 fatia de queijo minas fresco etc.

e Grupos 5: 1 porcao = 70 Kcal

~ 4 colheres de sopa de feijao, 3 colheres de sopa de
lentilha, 2 colheres de sopa de grao-de-bico ou soja
etc.

e Grupo 6: 1 porcao = 190 Kcal
~ 1 fatia pequena de carne assada, 1 filé de frango
grelhado, 2 ovos cozidos etc.
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e Grupo 7: 1 porcao = 70 Kcal
~ 1 colher de sopa de azeite de oliva, 1 colher de

sobremesa de creme vegetal ou margarina cremosa,
1 colher de sopa de 0Oleo de soja etc.

e Grupos 8: 1 porcao = 110 Kcal
~ 1 colher de sopa de acucar, meia fatia de goiabada

etc.
Divida sua dieta em pelo menos 3 refeigdes:
Café da Manhd
Almoco
Jantar
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= Desjejum

cafeé c/ leite desnatado
com acucar

pao

com margarina cremosa
queljo minas frescal
mamao papaia

Almoco

arroz

feljao

bife grelhado
abobrinha refogada
salada de alface
tomate

abacaxi

Exemplo de Cardapio

Quantidade
1 xicara de cha
1 colher de sopa
1 unidade
1 colher de cha
1 fatia
1/2 unidade

4 colheres de sopa
4 colheres de sopa
1 unidade

3 colheres de sopa
6 folhas

1 unidade

1 fatia
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= Merenda Quantidade

logurte desnatado de frutas 1 copo
bolacha agua e sal 5 unidades

= Jantar
batata ao forno 3 colheres de sopa
peixe ao molho de maracuja 1 porcéao
brocolis alho/d6leo 3 colheres de sopa
salada de cenoura com 3 colheres de sopa
grao-de-hico 2 colheres de sopa
morangos 1 pote de sobremesa

E possivel comer com equilibrio e sabor!
Experimente e teste novas receitas
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Coma
devagar
e mastigue bem
os alimentos

Leia os rotulos dos alimentos
para saber sua composigao

Mude seus
habitos Ao fazer as refeicdes fora

alimentares mantenha habitos saudaveis
gradativamente 2

Nao seja radical!
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Utilize acucar, doces, sal,
alimentos gordurosos e
bebidas alcoolicas com

| MODERACAQ!
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Consuma
no maximo
4 gemas de ovos
por semana

e preferéncia aos dleos vegetais,
temperos naturais, margarina light,
azeite de oliva, leite desnatado e
carnes magras

Escolha uma
dieta rica em

verduras, legumes,
graos e frutas!
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Varie a alimentacao
de acordo com o0s
grupos dos alimentos,
sem MONOTONIA!

Preste atencao ao modo de preparo
dos alimentos:
PREFIRA:
|  cozidos, assados,
0 vapor e grelhados

Cuide do peso:
alimentagdo
equilibrada

+
atividade
fisica
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Servico de Nutricao e Dietética do Instituto do
Coracao (InCor) do Hospital das Clinicas da
FMUSP
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e Camila Marcucci Gracia
A diretor técnico:

e Mitsue Isosaki
# colaboradores:

Miyoko Nakasato Viviane Bressane Claus
Elisabeth Cardoso Maria de Fatima Ferreira
Maria Kimiko N. Nazima Lis Proenca Vieira

Maria Rita C. Albano Helenice Moreira Costa

Arismar Rodrigues Neves = Luciana Manrigue Aldquere

Dudvidas e Sugestoes mande um e-mail para

camila.gracia@incor.usp.br
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