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REDE DE APRENDIZAGEM
PARA O CONSUMO CONSCIENTE

TEXTO DE APOIO | -= PERCURSO COMER, DIVIDIR E BRINCAR

Alimentacao Boa Pra Vocé

Todo ser vivo precisa se alimentar para obter energia e nutrientes para se desenvolver. No
caso do ser humano, os alimentos trazem também significados importantes: sdo um traco da
cultura e representam diversos sentidos e afetos. Comer bem garante o bom funcionamento do
organismo e garante também uma relacdo mais prazerosa e harmoniosa com o préprio corpo e
entre aqueles que compartilham a mesa.

Para um consumo consciente de alimentos é importante conhecé-los de tal forma que
estimule a fazer escolhas melhores do ponto de vista da saude e do bem-estar em geral.

Comida é saude

Segundo pesquisa do Akatu®, os consumidores brasileiros avaliam com uma nota maior a
frase "Quero alimentos sauddveis, frescos e nutritivos" do que a frase "Quero alimentos prdticos,
que ndo ddo trabalho para preparar”, mostrando a tendéncia de que, cada vez mais, as pessoas se
preocupam principalmente com a qualidade do que ingerem do que com a praticidade no
consumo.

Uma alimentac¢ado saudavel, equilibrada e consciente, deve estar baseada no consumo
diario dos mais diversos tipos de alimentos e em quantidade suficiente. A piramide alimentar foi
desenhada para direcionar as escolhas alimentares adequadas. Atende a necessidade média de
uma pessoa adulta saudavel, considerando um plano alimentar de 2000 calorias por dia, dividida
em seis refei¢cdes didrias (café da manh3, lanche da manha, almoco, lanche da tarde, jantar e
lanche da noite). Esta necessidade pode variar entre as pessoas, dependendo do peso, altura, sexo,
idade e das atividades que realiza ao longo do dia.

A piramide alimentar mostra os grupos alimentares por niveis com a indicacdo da
guantidade que deve ser ingerida no dia, representada pelo nimero de porc¢des. Na base da
piramide encontramos os grupos com maior flexibilidade de consumo e no topo os grupos que
devem ser consumidos com moderacdo. Antes de ver a piramide, vamos conhecer um pouco cada
grupo e suas porgoes?

Exemplo de Alimentos  Fungdo Numero de
Porcdes/dia
Carboidrato  Arroz, Macarrao, Batata, Fornecimento de energia, fibras e algumas 6 porgoes
Mandioca, Pao, Bolo, Torta, vitaminas. Garantem energia para as atividades
Bolacha do dia a dia e o funcionamento do organismo.
Vitaminas Alface, Brécolis, Repolho, 3 porgoes

! pesquisa Akatu2012: Rumo a Sociedade do Bem-Estar , http://www.akatu.org.br/pesquisa/2012/PESQUISAAKATU.pdf
! Philippi ST, organizador: Piramide dos alimentos. Fundamentos basicos da nutricio. Barueri: Manole; 2008 http://www.piramidealimentar.inf.br,
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katu

REDE DE APRENDIZAGEM
PARA O CONSUMO CONSCIENTE

Proteina
Animal

Proteina
Vegetal

Doces

Gorduras

Cenoura, Beterraba,
Tomate

Maga, Banana, Melancia,
Morango, Uva

Leite, Queijo, logurte

Carne Vermelha, Peixe,
Frango, Ovo

Feijao, Soja, Ervilha,
Castanhas, Nozes

Chocolate, Bolo recheado,
Sorvete

Azeite, Manteiga, Oleo de
Soja

Fonte de fibras, vitaminas e sais minerais que
diminuem o risco de diversas doengas e ajudam
no funcionamento do intestino.

Participam na formacao de tecidos e
principalmente dos ossos e dentes.

Garantem um crescimento e desenvolvimento
saudavel.

Fonte de proteinas e ferro

As sementes sdo fontes de proteinas e gordura
boa, que ajudam a prevenir doengas.

Alimentos fontes de energia

O consumo deve ser moderado, pois, em excesso,
aumenta o risco de ganhar muito peso.
Alimentos fonte de gordura

O consumo deve ser moderado, pois em excesso
pode ser prejudicial a saude

3 porgdes
3 porgdes
1 porgao

1 porgao

1 porgao

1 porgao

Agora conhega a Piramide Alimentar Brasileira:

Novidade

Guia para escolha dos alimentos
Dieta de 2000kcal

6 porgoes

4 porgao

1 porgao

b ‘ 3 porgdes

Apesar da piramide alimentar ser um instrumento utilizado ha bastante tempo, recentemente
passou por ajustes para garantir escolhas mais adequadas. Veja:

= na base de piramide, que estdo os carboidratos, passou a recomendar as versdes mais
integrais e incluiu os cereais, garantindo consumo adequado de fibras, vitaminas e
minerais;

= na parte de verduras reforga a importancia da variedade de cores e valoriza o consumo das
folhas verdes mais escuras, o que garante maior consumo de nutrientes importantes ao
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bom funcionamento do nosso corpo;

= incluiu peixes que possuem gordura boa na composi¢cdao, como a sardinha e o salmao.

Todas estas recomendacgGes devem fazer parte da rotina diaria e associadas a pratica regular de
atividade fisica.

O Conceito da Piramide Alimentar na escolha das refeigoes

Conhecendo os grupos alimentares e suas por¢des, torna possivel aprender a montar
refeicdes equilibradas. Monte uma alimentagao com essa diretriz , escolhendo os alimentos que
mais gosta.

Veja a tabela abaixo, com um exemplo de composicao de alimentacdo didria baseada em
uma dieta de 2000 kcal.

Cereais | Legumes | Frutas Leite e Carnes Feijoes e Oleose | Acticar
e Derivados | e Ovos | Oleaginosas | Gorduras e
Verduras Doces
Café da 1 1 1 1
Manh3
Lanche da 1 1
manha
Almoco 1 2 1 1
Lanche da 1 1
tarde
Jantar 1 1 1 1 1
Lanche da 1
noite

Total de

porcoes
no dia

Mais variedade de alimentos, menos excessos

Quanto mais diversa for a alimentacdo, maior serd a garantia de que todos os nutrientes
necessarios estdo presentes no dia a dia. A diversidade também é importante para evitar o excesso
de um dado tipo de nutriente. Como exemplo, aglcar em excesso, associado a outros fatores,
como falta de atividade fisica, pode ser responsavel por casos de obesidade; e a ingestdo de muito

sdédio faz o corpo reter liquido e, dependendo do individuo, pode levar a hipertensao (pressao

[@lole




katu

REDE DE APRENDIZAGEM
PARA O CONSUMO CONSCIENTE

alta), comprometendo vasos sanguineos e o cora¢do. Ao escolher um cardapio variado em cores e

sabores, contendo todos os grupos de alimentos em quantidade adequada, vocé contribuird para a

sua propria saude e bem-estar.

Os alimentos processados que compdem a alimentac¢do sdo produzidos pela industria por

meio de processo tecnoldgico adequado a partir de matéria-prima ou sdo alimentos in natura, com

adicdo ou ndo de outros ingredientes. Todo alimento industrializado possui embalagem e um

rotulo.

Mas o que é o rétulo? E a forma que a industria tem de passar todas as informacdes sobre

um determinado produto para o consumidor e com isto fica mais facil escolher a melhor opc¢do. As

informacgdes importantes sao:

Lista dos ingredientes: descricdo de todas as substancias que fazem parte da composicao do

alimento, sempre listado do maior para o menor;

Peso liquido: quantidade de alimento presente na embalagem (mililitro (ml), litro (L), grama

(g), quilo (kg) ou por unidade);
Identificacdo da origem: nome e dados completos do fabricante;

Identificacdo do lote: cddigo que permita identificar onde e quando foi fabricado o

alimento;

Prazo de validade: o produto tem que indicar a data de validade, de forma visivel e clara.

Caso necessario, as condicdes indicadas para manté-lo apds aberta a embalagem;

Instrucdes sobre o preparo e uso do alimento: quando necessario, deve conter as

instrucdes sobre o modo de uso, incluidos a reconstituicao e o descongelamento;

Informacées nutricionais: os alimentos e bebidas produzidos, comercializados e embalados
devem ter as informacgdes nutricionais presentes no rétulo, exceto alguns dispensados pela
legislacdo, como especiarias, vinagre, sal e café. Obrigatoriamente a informacao nutricional
deve estar por porcdo, que é a quantidade média de um alimento que deveria ser
consumida por pessoas sadias para nos ajudar a alcangar uma alimentacao saudavel. Esta é

declarada em gramas ou mililitros. Além disso, a informacdo nutricional também deve ser
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feita por medida caseira (fatia, copo, unidade). Os nutrientes devem estar dispostos em
ordem, com o valor correspondente na por¢ao ao lado, seguido de uma coluna que informa
quanto o nutriente representa em percentual, considerando uma dieta para uma pessoa

sadia de 2000 kcal.

Veja um exemplo de informagdo nutricional.

- = | veses e
( INFORMAGAO NUTRICIONAL =) 0.9
Porcao de 30g (5 biscoitos) f ; . INFORMAGAD NUTRICIONAL
Quantidade por porgdo %VD(*) Lo
p— Quastidade poe peeghs
Valor energético 130 keal = 546 kJ 1% Velor snergétco [ Ficai= sy |
Carboidratos 1949 6% 4 Wy
Proteinas 31g 4% g '| % considerando dieta
Gorduras totais 45q 8% f"-"“‘ ‘;“ | “H: de 2000 Kcal
Gordutas saturadey Q7

Gorduras saturadas 07g 3% T TT stecwstn
Gorduras trans ndo contém - Sl nesckiiandis e
Gorduras monoinsaturadas 109 = Burduras pol-irsatiradas | 229

o > Calestoral | Omg
Gorduras poli-insaturadas 229 s ety I T
Colesterol 0mg 0% Sido 5y
Fibra alimentar 189 8% * % Valoces Didnios de referéncia com base em uma deta de 2000 keal o
Sodio 85m 4% 8.800kJ. Seus valores diancs podem ser maiores ou mesores depeadendo

9 de suas necessidades energéticas. ** VD nbo estabelecido

* % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou
8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo ¥
de suas necessidades energéticas. ** VD ndo estabelecido. Informacéo na porcio

Dicas Conscientes

1. Valorize alimentos frescos

Alimentos in natura sdao aqueles de origem vegetal ou animal que, para serem consumidos
imediatamente, necessitam apenas da retirada das partes ndo comestiveis e limpeza.
Normalmente tém aroma e sabor fortes e diferenciados, expondo o consumidor a um repertério
amplo de sabores, e preservam nutrientes importantes a salde, como as vitaminas e os minerais.

2. Lave bem

Algumas vezes, frutas e vegetais chegam a nossa casa com impurezas e residuos téxicos. Na hora
de cozinha-los ou de consumi-los, deve-se lava-los bem e/ou desinfeta-los em solucdo de agua e
cloro, de modo a torna-los mais sauddveis. E importante lembrar-se de nio desperdicar d4gua nesse
momento: deve-se usar a torneira em % volta ou separar uma quantidade de agua em um
recipiente para higienizacdo inicial e depois passar rapidamente na agua limpa para higienizacao
final, o que ajuda a usar menos dgua nesse processo. Clique aqui para ver mais dicas sobre o
processo de lavagem.
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3. Prefira alimentos organicos

Os alimentos organicos sdo produzidos sem a aplicacdo de produtos quimicos sintéticos. A carne
vem de rebanhos tratados com medicamentos fitoterapicos e homeopaticos — que jamais recebem
hormonios ou antibidticos — e alimentados em pastos livres de agrotdxicos. Um ovo organico vem
de uma galinha criada longe do regime de confinamento das granjas, com alimentagao
naturalmente mais variada. Quanto mais consumidores optarem por organicos, maior serd a
produgado, contribuindo para que seu prego, hoje ainda elevado, se torne mais acessivel.

4. Experimente os integrais

Alimentos integrais tém mais nutrientes que os alimentos beneficiados, visto que muito se perde
no processo de refinamento. Além disso, sdo mais ricos em fibras e por isso contribuem para um
melhor funcionamento do processo de digestdo. Experimente trocar arroz, macarrdo e acucar
tradicionais por suas versoes integrais. Busque op¢des de alimentos com maiores teores de fibras,
vitaminas e minerais. Compare-os usando a tabela nutricional. Cereais também podem tornar sua
alimentagdo mais rica em nutrientes e mais gostosa.

5. Alimentagdo e saude

Alguns alimentos possuem ingredientes, nutrientes ou substancias que podem trazer beneficios
adicionais ao nosso organismo, se consumidos nas quantidades recomendadas e associados a uma
alimentagdo equilibrada e habitos de vida saudaveis. S3o os popularmente chamados de
“Alimentos Funcionais”. As frutas e vegetais em geral possuem muitas destas substdncias. Como o
licopeno, encontrado no tomate, que ajuda na protecdo das células contra os radicais-livres. Que
tal pesquisar mais sobre isso?
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