Alimentacio Adequada e Saudavel

Informacoes gerais:

A alimentagdo adequada e saudavel ¢ um
direito humano basico. Envolve a garantia
ao acesso permanente e regular, de forma
socialmente justa, a uma pratica alimentar
adequada aos aspectos bioldgicos e sociais
do individuo.

Deve estar em sintonia com as necessidades
alimentares especiais, ser referenciada pela
cultura alimentar e pelas dimensdes de gé-
nero, raga ¢ etnia. Deve ser acessivel do
ponto de vista fisico e financeiro.

Deve ser harmonica em quantidade e quali-
dade, atendendo aos principios da varieda-
de, equilibrio, moderagdo e prazer. Deve,
também, ser baseada em praticas produtivas
adequadas e sustentaveis.

Classificacao dos alimentos:

- In natura

Alimentos obtidos diretamente de plantas ou de
animais ¢ adquiridos para consumo sem que
tenham sofrido qualquer alteracdo apos deixarem
a natureza.

- Minimamente processados

Correspondem a alimentos in natura que foram
submetidos a processos de limpeza, remogao de
partes ndo comestiveis ou indesejaveis,
fracionamento, moagem, secagem, fermentagdo,
pasteurizagdo, refrigeragdo, congelamento e
processos similares que ndo envolvam agregacio
de sal, acgticar, oOleos, gorduras ou outras
substancias ao alimento original.

- Processados

Sdo produtos relativamente simples e antigos
fabricados com a adicdo de sal ou acgucar ou
outro ingrediente de uso culinario a um alimento
in natura ou minimamente processado para torna
-lo duravel e mais agradavei ao paladar,
alterando de modo desfavoravel a composicao
nutricional dos alimentos dos quais derivam.

- Ultraprocessados

Sdo produtos industriais nutricionalmente
desbalanceados cuja fabricagdao envolve diversas
etapas e técnicas de processamento € varios
ingredientes, incluindo sal, agucar, oOleos e
gorduras e substancias de uso exclusivamente da
industria (estabilizantes, acidulantes, corantes
artificiais etc).

Aplicativo Desrotulando:

Baixe o aplicativo em seu celular. Ele o aju-
dara a avaliar a qualidade dos alimentos que
vocé consome com base na analise dos rotu-
los (link: https://desrotulando.com/).
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Regra de ouro:

Prefira sempre alimentos in natura ou
minimamente processados e preparacoes
culinarias ao invés de alimentos ultrapro-
cessados.

Dicas para tornar o ato de comer mais pra-
zeroso e saudavel:

- Comer com regularidade e atengao:

Procure fazer suas refeicoes em horarios seme-
lhantes todos os dias. Isso evita que sinta fome
com maior frequéncia. Além disso, ¢ importan-
te se dedicar ao seu momento de comer, sem
pressa € sem se envolver em outra atividade,
como por exemplo, o uso do celular.

- Comer em ambientes apropriados:

Evite comer em locais muito barulhentos ou
que o estimulem a comer muito rapido e em
quantidades excessivas, como ¢ o caso dos res-
taurantes de fast-food.

- Comer em companhia:

Além de exercitar a convivéncia e a partilha,
refeicdes feitas em companhia evitam que se
coma rapidamente. O momento da refei¢ao ¢
essencial para compartilhar com as criancas
bons habitos alimentares e novos aprendizados.

Leia o Guia alimentar para a populacio
brasileira:

Link: https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/
guia_alimentar populacao_brasileira 2ed.pdf
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