Principios da Alimentacao e Saude

» Alimentacao é mais que ingestao de
nutrientes

» Recomendacoes sobre alimentacao devem
estar em sintonia com seu tempo

» Alimentacao saudavel deriva de sistema
alimentar socialmente e ambientalmente
sustentavel

» Diferentes saberes geram conhecimento
para mudanca de habitos e ampliam a
autonomia nas escolhas alimentares




O que @ uma alimentacao adequada e sau

xE aquela que deve ser equilibrada e variada, composta de
alimentos que fornecam quantidade suficiente de
que o organismo necessita para manter-se saudavel.

» Deve estar em acordo com as necessidades de cada fase do
curso da vida;

Referenciada pela cultura alimentar e pelas dimensées de
género, raca e etnia;

Acessivel do ponto de vista fisico e financeiro;
Harmoénica em quantidade e qualidade;
Baseada em praticas produtivas adequadas e sustentaveis;

Quantidades minimas de contaminantes fisicos, quimicos e
biologicos.
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Alimentacao é mais que ingestao de
nutrientes

== Nutrientes

== Alimentos

mm Combinacao

Relacdo com o pertencimento social das pessoas, com a sensagao de autonomia,
com o prazer propiciado pela alimentacéo e com o estado de bem estar.




O que sao nutrientes?

X Sdo as substancias encontradas nos
alimentos:

» Proteinas

» Carboidratos

» Gorduras ou Lipidios
» Vitaminas e Minerais
» Agua

» Fibras




Para que servem os nutrientes?

4 constroem e conservam o
organismo (ossos, musculos, orgaos...)

» Proteinas

CONSTRUTORES




Nutrientes

> fornecem energia para o corpo

= Hidratos de carbono

ENERGETICOS



Nutrientes

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

= Gorduras

ENERGETICOS



Nutrientes

> ajudam no bom funcionamento do
organismo

REGULADORES




Nutrientes
FIBRAS:
» Nao sao digeridas e absorvidas pelo organismo
» Favorecem melhor funcionamento intestinal
» Reduzem a absorcao de colesterol
>

Retardam a absorcao de glicose

Soluve.l.s~ Insoluveis
frutas, feijoes, Folhas escuras,
leguminosas casca de cereais

= Fibras




Nutrientes

> hidrata o organismo, transporta os nutrientes, regulaa T °
corporal, elimina substancias toxicas.

BEBA 2 LITROS POR DIA




O que é alimento?

tudo que € consumido, digerido e aproveitado pelo organismo.




Classificacao dos alimentos




v
Allmentos in natura, processados ou
ultraprocessados: entenda a diferenca
Veja exemplos de cada categoria

de alimento, de acordo com © Guia
Allmentar, do Ministério da Sadade

Processado Ultraprocessado

Fonte: Revist

acimado peso,

Innatwa ou minima-
mente processados

Preparacao aulinaria com Ultraprocessado

alimentos in natwa Processado




Como diferenciar alimentos processados
dos ultraprocessados?

» Leitura da lista de ingredientes, presente no rotulo dos alimentos
processados e ultraprocessados;

» Numero elevado de ingredientes(cinco ou mais);

» Ingredientes com nomes pouco familiares e nao usados em
preparacoesculinarias.
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INGREDIENTES: AGUA, OLEOS VEGETAIS LIQUIDOS
E INTERESTERIFICADOS, VITAMINAS (°E", A" "D°),
ESTABILIZANTES MONO E DIGLICERIDIOS DE ACIDOS
GRAXOS  ESTERES DE POLIGLICEROL DE ACIDO

RICINOLEICO, CONSERVADORES BENZOATO DE SODIO
ACIDO CITRICO,




Porque evitar o consumo de alimentos
ultraprocessados?

» Composicao nutricional inadequada;

» Tendem afetar negativamente a cultura, a vida social e o
ambiente;

» Favorece o consumo excessivo de calorias;

» Favorecem a obesidade, doencas do coracao,
dislipidemias, diabetes e outras doencas cronicas.

» Atributos  comuns: sabores acentuados, comer
compulsivamente e sem atencao, tamanhos gigantes,
calorias liquidas.



Recomendacodes

Faca de alimentos in natura ou minimamente
processados a base de sua alimentacao.

Utilize oleos, gorduras, sal e acucar em pequenas
quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e
criar preparacoes culinarias.

Limite o uso de alimentos processados,
consumindo-0s, em pequenas quantidades, como
ingredientes de preparacoes culinarias ou como
parte de refeicoes baseadas em alimentos in natura
ou minimamente processados.

Evite alimentos ultraprocessados.

REGRA DE OURO:
Prefira sempre alimentos in
natura ou minimamente

processados e preparagoes
culinarias a alimentos
ultraprocessados.




» FONTE: GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA
» NUTRICIONISTA: AUDREY ANDRADE BERTOLINI CRN3:9977




