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Apresentacao

No cenario atual marcado pelo excesso de informag¢des sobre alimentacédo, nem sempre € facil
distinguir orientacdes seguras de opinides, modismos ou promessas rapidas. Muitas vezes, a
comida passa a ser vista com medo, culpa ou excesso de regras, enquanto praticas sem base em
evidéncias cientificas ganham espaco e confundem a populacao. Este ebook, intitulado Principios
da Alimentacao Saudavel: dicas praticas e comportamentais para o dia a dia, nasce com o proposito
de oferecer educacgao nutricional de forma acessivel, acolhedora e responsavel, aproximando o
conhecimento cientifico da realidade das pessoas.

Ao longo desta leitura, convidamos vocé a valorizar a alimentacao brasileira, a comida de verdade
e 0s saberes que fazem parte da nossa cultura alimentar. Mais do que contar calorias, seguir
restricbes desnecessarias ou depender de suplementos sem necessidade, alimentar-se bem
envolve autonomia, equilibrio, prazer, diversidade e cuidado com a saude. A proposta deste material
€ contribuir para a promocao da saude, a prevencao de doencas e a construcao de escolhas
alimentares mais conscientes, possiveis e sustentaveis no dia a dia.

A edicao deste livro foi feita com auxilio da IA Generativa Gamma.app, versao Pro, acesso em 14
de maio de 2026 (especificamente para diagramacao, e figuras em estilo fotografia com alimentos e
pessoas); para figuras em estilo desenho foi utilizada a IA Generativa ChatGPT, modelo GPT-5.5
Thinking, desenvolvido pela OpenAl, em 14 de maio de 2026.

Desejamos boa leitura!

As autoras.

[3) Siga-nos no Instagram: @nutrigastroufv
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CAPITULO 1

Entendendo as Bases
da Alimentacao

Marielle de Oliveira Ferreira;

Nathalia Aparecida de Souza Guimaraes;
Ana Carolina Cerdeira Rocha,

Solange Silveira Pereira



1.1 Introducao

Quando falamos sobre alimentagao saudavel, € comum que a primeira coisa que vem a mente sejam
calorias, carboidratos, proteinas e gorduras. No entanto, a comida vai muito além disso. Os alimentos
que fazem parte do nosso dia a dia sao complexos, formados por diversos nutrientes que atuam
juntos no organismo. Além disso, a alimentacao carrega significados culturais, sociais, afetivos e até
religiosos, fazendo parte da histéria e da identidade das pessoas.

(J Comer nao é apenas um ato biolégico, € também um ato social. As refeicdes costumam estar
ligadas a momentos de convivéncia, cuidado, celebracao e memoaria afetiva.

Por isso, uma alimentagao saudavel nao pode ser vista apenas como soma de nutrientes ou regras
rigidas, mas como um conjunto de escolhas que respeitam o corpo, a cultura alimentar, o prazer de
comer e a realidade de cada pessoa.

No Brasil, existe um documento disponibilizado pelo Ministério da Saude denominado Guia
Alimentar para a Populacao Brasileira (Brasil, 2014), e reforca que uma alimentacao adequada e
saudavel deve ter como base alimentos de verdade, aqueles que sao in natura ou que passam por
menos processamento possivel. Frutas, verduras, legumes, cereais, leguminosas, carnes, ovos, leite e
seus derivados, sementes, castanhas, quando consumidos de forma variada e equilibrada, fornecem
os nutrientes necessarios para o bom funcionamento do organismo e contribuem para a saude ao
longo da vida.



Os 10 Passos para uma
Alimentacao Adequada e Saudavel

O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (Brasil, 2014) traz uma lista com 10 passos para uma
alimentacao adequada e saudavel, que servem como orientacdes simples a serem seguidas no dia a dia,
que auxiliam em boas escolhas alimentares:

o Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da alimentacao.
@ Utilizar dleos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades.

o Limitar o consumo de alimentos processados.

@ Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

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

o
acompanhado.
@ Fazer compras em locais que ofertem alimentos frescos e variados.
o Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias.
o Planejar o uso do tempo para dar a alimentacao o espago que ela merece.
o Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refeicdes feitas na hora.
o Ser critico em relacao as informacoes, orientacdes e propagandas sobre alimentacao.

Fonte: Brasil, 2014
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1.2 Composicao dos Alimentos

Os alimentos que consumimos diariamente sao formados por diferentes nutrientes, e cada um deles
tem um papel importante no funcionamento do organismo. Entre os principais estdo: carboidratos,
incluindo as fibras dietéticas, proteinas, gorduras, vitaminas, minerais e compostos bioativos. Para
uma alimentacao saudavel, o mais importante nao é excluir nenhum desses componentes, mas
compreender que todos tém sua importancia, desde que em quantidades adequadas e que o
equilibrio & fundamental (World Health Organization, 2023).

Carboidratos

Os carboidratos sao a principal fonte de energia do corpo, especialmente para o cérebro e o0s
musculos. Eles podem ser complexos, simples, além das fibras alimentares.

Carboidratos Complexos

Os carboidratos complexos, sao formados por
cadeias longas de moléculas de glicose, como o
amido. Devido a sua estrutura, apresentam digestao
mais lenta, promovendo uma liberacao gradual de
glicose na corrente sanguinea e fornecendo energia
de forma continua e sustentada ao organismo
(Reynolds et al., 2019).

Estes estdo presentes principalmente em alimentos
como arroz, paes, massas, batata, mandioca, milho,
aveia e outros cereais.

Além do fornecimento energético, esses alimentos
geralmente sao importantes fontes de fibras,
vitaminas do complexo B e minerais. Um ponto
importante € que nem todo carboidrato complexo tem
o mesmo efeito no organismo, o grau de
processamento do alimento faz diferenca. O
consumo regular de carboidratos complexos,
especialmente provenientes de alimentos in natura ou
minimamente processados, esta associado a melhora

do perfil metabdlico e a reducao do risco de doencas
crénicas nao transmissiveis (DCNTs) (Reynolds.,
2019).



Carboidratos Simples

Os carboidratos simples sao compostos por
moléculas menores, como 0S monossacarideos
(glicose e frutose) e dissacarideos (como a sacarose
e a lactose), o que permite que sejam digeridos e
absorvidos rapidamente pelo organismo. Essa
caracteristica faz com que sejam uma fonte
importante de energia imediata para o0 nosso corpo.
Eles estdao presentes naturalmente em alimentos
como frutas (frutose) e leite (lactose), seu consumo
nesse contexto é interessante, pois esses alimentos
também fornecem fibras, vitaminas, minerais e
compostos bioativos. Essa combinacdo contribui com
maior fornecimento de nutrientes e uma absorcao
mais lenta da glicose, resultando em maior saciedade
(WHO, 2015; Reynolds et al., 2019).

/N Dentre os carboidratos simples, a sacarose merece atencao!

Sacarose é o acucar de mesa que utilizamos para adocar os alimentos, fazer receitas, e
estd amplamente presente em alimentos ultraprocessados, como refrigerantes, doces
industrializados, biscoitos, balas, sorvetes e bebidas acucaradas. Nesses produtos,
aparecem principalmente como "acucar adicionado", geralmente em grandes quantidades e
associados a gorduras, sodio e diversos aditivos. Diferente das fontes naturais, esses
alimentos ultraprocessados possuem baixo valor nutricional, sendo pobres em fibras e
micronutrientes. Seu consumo frequente favorece picos rapidos de glicemia, menor
saciedade e pode contribuir para o desenvolvimento de doencas cronicas nao
transmissiveis, como obesidade, diabetes tipo 2 e doencas cardiovasculares. Portanto, o
consumo de alimentos ultraprocessados, com acucar adicionado, deve ser evitado, e os
alimentos caseiros ricos em acucar de mesa, devem ser consumidos com moderacao!
(World Health Organization, 2015)

L
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)\, Onde esta o acucar?

Ultraprocessados

Ricos em acucar adicionado, gordura, sal e aditivos,
além de pobre em fibras. Encontrados nas prateleiras
dos supermercados (Brasil, 2014).

O ideal é EVITAR — e se consumir, que seja em
pequenas porgoes.

Doces Caseiros

Fazem parte da nossa cultura e tém papel social
importante, sempre presentes em festas, datas
comemorativas e celebragoées.

Podem ser consumidos, mas a MODERACAO ¢é
fundamental.

Acucar "livre"

Mel, rapadura, acucar demerara e acucar mascavo, hao
sao mais saudaveis que acucar refinado por serem mais
naturais.

Todos sao acgucar!

O mais importante é reduzir o habito de adogar — nao

apenas trocar um tipo pelo outro (Brasil, 2014).



Fibras Alimentares
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As fibras alimentares desempenham papel fundamental na promocado da saude e no bom

funcionamento do organismo. Elas sao um tipo de carboidrato nao digerivel, ou seja, nao sao

absorvidas pelo corpo, mas exercem importantes funcdes no trato gastrointestinal e no metabolismo

(Reynolds et al., 2019).

Elas estdo presentes principalmente em
alimentos de origem vegetal, como frutas,
hortalicas, leguminosas (feijao, lentilha,
grao-de-bico) e cereais. Nesse contexto,
também ¢é importante destacar a diferencga
entre alimentos integrais e alimentos
refinados (tradicionais). Os alimentos
integrais, como arroz integral, pao integral e
aveia, preservam maior quantidade de fibras
e nutrientes. Ja os alimentos refinados,
como arroz branco e farinha branca, passam
por processos que removem grande parte
dessas fibras, reduzindo seu valor
nutricional (Brasil, 2014). Abaixo estdo
descritas as principais funcdes das fibras.

Funcionamento Intestinal

% Ajudam na formacao do bolo fecal, aumentando o volume e a maciez das fezes e
facilitando sua eliminacao, prevenindo a constipacao (intestino preso). Além disso,

contribuem para a manutencao de uma microbiota intestinal saudavel.

Saciedade

629 Promovem maior saciedade, pois retardam o esvaziamento gastrico e a absorgao dos

nutrientes. Isso ajuda no controle da fome ao longo do dia.

Controle Glicémico e do Colesterol

O Possuem importante atuacdo no controle da glicemia e do colesterol, reduzindo a

velocidade de absorgcao da glicose e auxiliando na reducao dos niveis de colesterol

sanguineo.

Fonte: World Health Organization (2023)
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Proteinas

As proteinas sao nutrientes essenciais para o
funcionamento do organismo. Elas participam da
construcao e manutencao dos musculos, tecidos,
pele, cabelos e unhas, além de atuarem na produgéo
de horménios, enzimas e no fortalecimento do sistema
imunoldgico. Podem ser encontradas em alimentos de
origem animal, como carnes, ovos, leite e derivados, e
também em fontes vegetais, como feijao, lentilha,
grao-de-bico, soja, ervilha e castanhas. Uma
alimentacao equilibrada pode incluir diferentes fontes
de proteina ao longo do dia, contribuindo para uma
ingestao adequada de aminoacidos e outros nutrientes

importantes (National Institutes of Health, [s.d.]).

O O Whey protein, pode ser um suplemento util em situagées especificas, como para
atletas ou pessoas com dificuldade de atingir suas necessidades proteicas apenas pela
alimentacado. No entanto, para a maioria da populacao, uma alimentacao equilibrada ja é
suficiente para atender as necessidades diarias de proteina, sem a necessidade de
suplementacao. Outro ponto importante é a ideia, bastante difundida atualmente, de que é
necessario consumir grandes quantidades de proteina para ter saude ou melhorar a
composicao corporal. Na realidade, o consumo excessivo de proteinas nao traz beneficios
adicionais para a maioria das pessoas e pode, inclusive, trazer prejuizos quando mantido por
longos periodos, como sobrecarga renal em individuos suscetiveis (Ortega et al., 2024).

Nos ultimos anos, houve um aumento significativo na popularidade de produtos industrializados
enriquecidos com proteinas, como as barrinhas proteicas, iogurtes proteicos, bebidas prontas e até
mesmo cervejas com adi¢gao de proteina. Esses produtos muitas vezes sao divulgados como opgdes
mais saudaveis, porém, € importante ter um olhar critico. Nem todo alimento com adicao de proteina
é, de fato, saudavel. Muitos desses produtos sao ultraprocessados, podendo conter altas quantidades
de acucares, gorduras, adocantes, sodio e aditivos. Nesses casos, o teor de proteina acaba sendo
utilizado como estratégia de marketing, enquanto a qualidade nutricional geral do alimento é baixa
(Ortega et al., 2024).

Uma alimentacao saudavel deve ser baseada no equilibrio entre os nutrientes, e nao no excesso de
um unico componente. O mais importante é priorizar fontes de proteina de boa qualidade, variar os
alimentos e manter uma alimentacao diversificada, adequada as necessidades individuais (World
Health Organization, 2023).
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Gorduras

As gorduras sao nutrientes essenciais para o organismo, elas participam da producao de horménios, da
absorcao de vitaminas lipossoluveis (A, D, E e K) e da protecao das células, além de também fornecerem
energia. O que diferencia uma gordura da outra é o seu tipo e a forma como ela é consumida (World Health
Organization, 2023).

Gorduras de Origem Vegetal

Sao o azeite de oliva e os 0leos vegetais (soja,
milho, canola). As gorduras também estao
presentes nas sementes, castanhas, azeitonas
e abacate. Sao predominantemente gorduras
insaturadas e, quando consumidas com
moderacao, estao associadas a protecao
cardiovascular e beneficios para a saude.

Gorduras de Origem Animal

Sao a manteiga, banha de porco e as presentes
em carnes mais gordurosas. Sao ricas em
gorduras saturadas, que, quando consumidas
em excesso, estao associadas ao aumento do
risco de doencas cardiovasculares.

A As gorduras presentes em frituras, sdo na maioria das vezes oleos vegetais, porém, estdo em
grandes quantidades, e as gorduras presentes em alimentos ultraprocessados sado de baixa
qualidade nutricional, incluindo gorduras saturadas e, em alguns casos, gorduras trans. Dessa
forma estao associadas a prejuizos importantes a saude, portanto merecem atencao especial.

Além disso, a forma de preparo influencia diretamente a qualidade da refeicao. Preparacoes
como assar, grelhar ou cozinhar sdo mais adequadas, enquanto frituras e preparagées com
excesso de gordura devem ser evitadas (Brasil,2014).
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Vitaminas e Minerais

Vitaminas e minerais sao micronutrientes, ou seja, nutrientes que o organismo necessita em
pequenas quantidades, mas que exercem fungdes decisivas para o crescimento, a manutencao dos
tecidos, a imunidade, a producao de enzimas e horménios, o metabolismo energético e o
funcionamento adequado de sistemas como o nervoso, o 6sseo e o hematoldgico. As vitaminas sao
compostos organicos, como as vitaminas A, C, D, E, K e do complexo B. Os minerais sao elementos
inorganicos, como calcio, ferro, zinco, iodo, magnésio e selénio. A inadequacdo desses
micronutrientes pode comprometer a saude e favorecer manifestagbes como anemia, alteragoes
0sseas, prejuizo cognitivo, reducao da resposta imune e outros agravos (World Health Organization,
2015). Na alimentacao saudavel, a principal estratégia para garantir aporte adequado de
vitaminas e minerais € manter uma dieta variada, equilibrada e baseada em alimentos in natura ou
minimamente processados.

Entre as principais fontes alimentares estao:

Frutas, verduras e legumes Leite e derivados contribuem Carnes, visceras, ovos e
fornecem vitamina C, com calcio e, em alguns peixes oferecem ferro, zinco,
carotendides, folato e casos, vitamina D vitamina B12 e selénio

potassio

Leguminosas, nozes e Cereais integrais e
sementes alimentos fortificados
ricas em magnesio, ferro e também podem colaborar
folato para o aporte de vitaminas

do complexo B e outros
micronutrientes

(D Adiversidade alimentar € uma vantagem central para alcangar adequacgao de micronutrientes
sem excessos, e evitar a necessidade de suplementacao.



Compostos Bioativos
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Compostos bioativos sao substancias presentes nos alimentos que podem contribuir para a promoc¢ao
da saude dentro de uma alimentacao equilibrada e variada (Frank et al., 2020). Sao eles:

e
Polifendis
Uva, frutas vermelhas,
cacau, café, azeite.

Protecao celular e
saude cardiovascular.

Licopeno

Tomate, melancia,
goiaba vermelha.
Protecao antioxidante
e cardiovascular.

L0

—

E =

Fitoestrogenos

Soja, linhacga, grao-de-
bico. Acao hormonal
fraca e variavel.

-

Fibras prebiodticas

Aveia, banana verde,
feijao, alho. Alimentam

a microbiota intestinal.

-
U e

Flavonoides
Frutas citricas, cha
verde, cacau, maca.
Acao antioxidante e
saude vascular.

Luteina e
zeaxantina

Couve, espinafre,
milho, gema de ovo.
Saude da retina.

e
Fitoesteradis

Sementes, castanhas,
abacate. Reducao da
absorcao de
colesterol.

P LT

E

Beta-glucanas

Aveia, cevada,
cogumelos. Controle
de colesterol e
glicemia.

i“ -

Antocianinas

Acal, jabuticaba, uva
roxa, mirtilo. Protecao
celular e saude
vascular.

=

Compostos
sulfurados

Alho, cebola, alho-poro.

Defesa imune e saude
cardiovascular.

-

Capsaicina

Pimentas. Influéncia
sutil no gasto
energético e

saciedade.

=

Omega 3,EPA e
DHA

Sardinha, salmao, atum.

Regulacao da
inflamacao, coracao e
cérebro.

ot

Carotenoides

Cenoura, abdbora,
manga, tomate, couve.
Protecao da visao e
defesa antioxidante.

s

Glucosinolatos

Brocolis, couve-flor,
repolho, rucula.
Ativacao de enzimas
de defesa celular.

=
Curcuminoides

Curcuma. Agao anti-
inflamatoria sutil,
porém, absorcao

baixa.

=

Peptideos
bioativos

Leites fermentados,
peixes, leguminosas.
Saciedade e pressao

arterial.

© Alimentacao saudavel deve priorizar variedade, para que os compostos bioativos atuem em

sinergia, ao invés de focar em um unico alimento isolado!
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1.3 Grupos de Alimentos

Os alimentos sao compostos pelos nutrientes citados anteriormente e sao divididos em grupos porque

isso facilita organizar a alimentagao com base em caracteristicas em comum (World Health

Organization, 2023). A base dessa divisao nao é unica, ela costuma juntar os quatro critérios principais

XXX

abaixo:

Composicao
nutricional

Funcao no
organismo

Politicas e
orientacoes

Uso culinario

Essa divisao é uma ferramenta didatica e pratica que auxilia no planejamento alimentar. Sendo assim

0s grupos sao dividos da seguinte forma:

Grupo dos Cereais

Neste grupo encontram-se arroz, milho, trigo e
aveia como os mais consumidos no Brasil e sdo
fontes importantes de carboidratos, fibras,
vitaminas do complexo B e minerais. Quando
combinados com feijao ou outras leguminosas
como lentilha e soja, oferecem proteinas de alta
qualidade.

® Os cereais excessivamente polidos,
como arroz branco e farinha de trigo
refinada, perdem muitas fibras e
nutrientes. Por isso, prefira versoes
integrais, como o arroz e a farinha de
trigo integral, que sao mais nutritivas.

Grupo das Raizes e Tubérculos

As raizes e tubérculos incluem alimentos como

mandioca (macaxeira ou aipim), batata, batata-
doce, batata-baroa, cara e inhame. Podem ser
preparados cozidos, assados, ensopados ou
em purés e fazem parte das refeicoes do
almoco e jantar dos brasileiros, geralmente
acompanhados de arroz, feijao, legumes e
carnes.




Grupo das Leguminosas

O feijao é o exemplo mais popular desse grupo, esta presente no
cotidiano do brasileiro em diversas variedades, como preto, branco,
carioca, mulatinho, fradinho, fava e feijao-de-corda, cada uma com sabor,
textura e forma de preparo préprios. Além dele, outras leguminosas, como
ervilha, lentilha, grao-de-bico e soja também sao amplamente consumidas.
Variar o tipo de feijao e incluir outras leguminosas na alimentagao contribui
para maior diversidade de nutrientes e torna as refeicoes mais agradaveis

e menos repetitivas.

Grupo dos Legumes e Verduras

A variedade de legumes e verduras é grande:
abdbora, abobrinha, acelga, agriao, alface,
almeirao, berinjela, beterraba, brécolis, catalonha,
cebola, cenoura, chicoria, chuchu, couve,
espinafre, jilo, pepino, pimentao, quiabo, repolho,
tomates, entre muitos outros. Cada tipo pode ter
variedades regionais. Podem ser consumidos de
varias formas: crus em saladas, cozidos,
refogados, assados, gratinados, empanados,
ensopados, em sopas, recheados ou em purés.

/A Quando forem consumidos crus, é
fundamental higieniza-los de forma
correta, pois podem conter
microrganismos que causam doengas
(veja no Capitulo 3 - pg. 47-Higienizagao
de alimentos in natura).
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Grupo das Frutas

Temos uma grande variedade de frutas, que
podem ser consumidas frescas ou secas
(desidratadas), seja nas refeicdes principais ou
em pequenas refeicdes ao longo do dia. Tambem
podem compor o café da manha, saladas ou
sobremesas no almoco e jantar.

® E importante lembrar que sucos naturais
nao oferecem os mesmos beneficios da
fruta inteira, pois parte das fibras e
nutrientes se perde no preparo, e 0O
efeito na saciedade & menor. Por isso, o
ideal é consumi-las inteiras sempre que
possivel. Ao consumir produtos da
época e produzidos localmente garante-
se melhor sabor, qualidade e preco. Os
legumes, verduras e frutas organicas ou
agroecologicas sao ainda mais
saborosos e ajudam a proteger a saude e
0 meio ambiente.



Grupo das Oleaginosas

Este grupo inclui castanhas (de caju, de baru, do Brasil ou do
Para), nozes, améndoas, e sementes em geral. Esses alimentos sao
muito versateis na culinaria: podem ser usados em saladas, molhos,
preparacées salgadas e doces, como farofas, pagcocas e pé de
moleque, ou adicionados a saladas de frutas. Por precisarem de
pouco ou henhum preparo, também sao 6timas opcoes para lanches

rapidos.

/\ Importante considerar que, castanhas e sementes, sao ricas em gorduras de boa qualidade, auxiliam
na saude metabdlica e cardiovascular, porém, o consumo em excesso nao é interessante por terem
alta densidade caldrica. Portanto, apesar de serem alimentos extremamente saudaveis, o consumo
deve ser em pequenas quantidades diarias.

Grupo de Carnes, Pescados e Ovos
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Este grupo inclui carnes de boi, porco, cabrito e cordeiro (carnes vermelhas), carnes de aves, pescados e
ovos. No Brasil, carnes e ovos sao frequentemente consumidos com arroz e feijdo ou outros alimentos
vegetais e sao ricos em proteinas, vitaminas e minerais.

Carnes Vermelhas

Tém proteina de alta qualidade
e sao ricas em ferro, zinco e
vitamina B12, mas também pode
conter muita gordura saturada,
que deve ser consumida com
moderacao.

Pescados

Incluem peixes, crustaceos
(camarao, caranguejo, siri) e
moluscos (polvo, lula, ostras,
mariscos). Sao ricos em
proteinas, vitaminas e minerais,
e, por terem menos gordura

saturada e mais gorduras
saudaveis, sao  excelentes
substitutos das carnes

vermelhas.

Ovos

Especialmente de galinha, sdo

acessiveis, baratos e muito
nutritivos e versateis, podendo

ser consumidos cozidos,

mexidos, fritos ou usados em
omeletes,
receitas

suflés e outras
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Grupo do Leite e Derivados

Este grupo inclui alimentos minimamente processados, como leite de vaca, coalhadas, iogurtes
naturais, e alimentos processados, como queijos. No Brasil, o leite € consumido no café da manha com
frutas ou café, e também ¢é usado em receitas doces e salgadas (Brasil,2014). Em algumas regides do
Brasil como em Minas Gerais 0 queijo também é bastante frequente no café da manha, lanches e em
preparacoes culinarias.

Leite e logurte Natural

Sao ricos em proteinas, vitamina A e calcio.
As versodes integrais contém mais gorduras
saturadas, enquanto as desnatadas ou semi
desnatadas sao mais indicadas para o
consumo.

Queijos
Também tém proteinas, vitamina A e calcio,
mas sao ricos em gorduras saturadas, sédio e
calorias, devem ser consumidos em pequenas
quantidades, como acompanhamento de
alimentos frescos ou minimamente
processados.

Queijos com Menor Teor de Gordura

Sao principalmente o queijo tipo cottage, a
ricota e queijo Minas Frescal versao light.
Portanto, se o objetivo é saude cardiovascular
ou emagrecimento, estas sdo a melhor opgao.
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1.4 Agua e Hidratacao

Além dos nutrientes citados acima, a agua é um componente essencial da alimentacao, tanto como
parte da composicao dos alimentos, como no consumo isolado. O consumo adequado de agua é
essencial para a manutencdo da vida, pois o corpo humano nao consegue sobreviver por muitos dias
sem hidratacao. A quantidade de agua necessaria diariamente varia de acordo com fatores individuais,
como idade, peso corporal, nivel de atividade fisica praticada, além do clima e da temperatura do
ambiente em que a pessoa vive. Dessa forma, enquanto para algumas pessoas a ingestao de dois litros
de agua por dia pode ser suficiente, outras podem necessitar de uma quantidade maior (World Health
Organization, 2023). A/o nutricionista é a/o profissional que podera te ajudar a calcular a quantidade
individual!

Para estimar a necessidade individual de ingestdo hidrica média diaria, pode-se utilizar um calculo
simples (Santos, 2020) descrito abaixo:

4 Como calcular sua necessidade hidrica diaria:
Peso corporal (kg) x 35 mL

Exemplo: 75 kg x 35 mL = 2.625 mL = 2,6 litros/dia

Funcées da Agua no Organismo

Gl V4

Funcoes Vitais Regulacao da Temperatura

A agua compde fluidos corporais, como saliva
e secrecoes, auxilia no transporte de
nutrientes e outras substancias pelo sangue
até as células e é fundamental para a
eliminacao de residuos por meio da urina.

?

Amortecimento e Lubrificacao

Atua como lubrificante das articulacoes e
como amortecedor de tecidos e érgaos,
auxiliando na protecao das estruturas
internas.

Fonte: Brasil (2021)

Contribui para a manutencao da temperatura
corporal, especialmente em ambientes
quentes ou durante a pratica de atividades
fisicas, por meio da sudorese e da
evaporacao.

3

Prevencao da Constipacao

Favorece o transito intestinal e ajuda a
prevenir a constipacao, condicdo comum em
casos de ingestao insuficiente de liquidos.
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Sinais de Desidratacao

Quando a ingestao de agua é inadequada, o individuo pode desenvolver desidratagao, o que pode causar
impactos negativos a saude e ao bem-estar. Entre os principais sinais e sintomas da desidratacao estao:

Sede Diminuicao da sudorese
Boca seca Fadiga
Tontura Diminuicao da elasticidade da pele

Avaliacao da Hidratacao
ESCALA DA COR DA URINA

{) HIDRATACAOD ADEQUADA

0 " Muito bem 20 | Bem 3 | Hidratacio
hidratado hidratado adequada

e " L. — o, -

'Y SINAIS DE DESIDRATACAD

ﬂ} I i ﬂem;in._ @ | i Desidratack @ | | Desidratacic
ingerir mais . | o T roderaddy
R k=4 k=1

@ DESIDRATACAO ACENTUADA

'0 '  Desideatagio @ : . Desidratacio
- - -

Imagem gerada pela IA Generativa ChatGPT,versdo-5.5 (OpenAl) criada pela autora baseada em Armstrong et al. (1994)

[J OBS: medicamentos, vitaminas, e algumas condicoes clinicas podem alterar a cor da urina, além
disso é normal que a primeira urina, ao acordar, seja mais concentrada que no decorrer do dia,
pois ficamos sem ingestao hidrica durante o sono, ja no decorrer do dia, é ideal que seja como a
escala de 1 a 3. Portanto, se vocé identifica a cor a partir de 4 na escala, seu corpo esta dizendo
que precisa beber mais agua, ou liquidos em geral
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Dicas para se Manter Hidratado

Carregar sempre uma garrafinha de agua ao sair de casa ou manter
uma por perto no ambiente de trabalho ou estudo, facilitando o
consumo ao longo do dia.

Beber agua em pequenas quantidades e com frequéncia, ao invés de
grandes volumes de uma so vez.

Utilizar aplicativos que enviam lembretes em intervalos regulares para
estimular a ingestao de agua.

Consumir agua antes, durante e apds a pratica de atividades fisicas.

Utilizar estratégias temporarias para melhorar o sabor da agua, como
aromatiza-la com ervas como alecrim ou frutas, ou optar por agua com
gas, especialmente para pessoas que apresentam dificuldade em

consumir agua pura.

Fonte: Brasil (2021)

Em conjunto, os nutrientes e os grupos alimentares atuam de forma integrada para manter o
organismo funcionando adequadamente e promover saude em todas as fases da vida.
Carboidratos, proteinas, lipidios, vitaminas, minerais, fibras, compostos bioativos e dgua exercem
funcdes complementares, e sua oferta equilibrada depende de uma alimentacao variada, colorida e
baseada principalmente em alimentos in natura ou minimamente processados. Por isso, mais do
que valorizar alimentos isolados, a alimentacdo saudavel deve ser entendida como um padrao
alimentar que combina qualidade, diversidade e equilibrio, respeitando aspectos culturais, sociais e
individuais. E essa combinacdo que favorece crescimento, disposicao, prevencdo de doencas e
melhor qualidade de vida no dia a dia (WHO, 2023).
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2.1 Definicao da Classificacao NOVA

A classificacao NOVA organiza os alimentos com base na extensdo e no proposito do
processamento industrial, ao invés de considerar apenas sua composi¢cao nutricional. Esse modelo
surgiu diante da crescente relevancia do processamento de alimentos nos padrdes alimentares e sua
associacao com o aumento das doengas crénicas nao transmissiveis (DCNT). Diferentemente das
classificacdes nutricionais tradicionais, abordadas anteriormente, que tendem a analisar os alimentos
a partir de nutrientes isolados, como teor de gorduras, agucares, fibras ou sédio, a NOVA considera o
grau de processamento como elemento central para compreender a qualidade global da alimentagao.
Dessa forma, ela permite interpretar nao apenas o valor nutricional de um alimento, mas também as
transformacodes industriais pelas quais ele passou e suas implicacdes para o padrao alimentar
(Monteiro et al., 2010).

Ao propor a divisao dos alimentos em quatro grupos distintos, com critérios claros e bem definidos,
a NOVA se consolida como uma ferramenta importante para pesquisas em nutricao (Brasil, 2014).

CLASSIFICACAO NOVA

Grupo 1 Grupo 2 Grupo 3 Grupo 4
Bl e o, in nates mu g red it culirarion Alimeniny proceyackca Alimerecs ubrapeos sssadio
ST e procakkila
L o L W
Cihios i iamaTne o Sibeting s mwlraios de Prosd oo Fitbog: Doem 3 imaie Farrralagdes ndudmials com
plalad ou e eneis, o alhmanios ou da rolunsa o grgss | @ wegrwdlitii TRuiDE et wvilee @ adkran
wrbrw iy g alsiicfen Lol i criorRad 0 dogeepn 2

THETER
L

Imagem gerada pela IA Generativa ChatGPT,versao-5.5 (OpenAl) criada pela autora baseada em Brasil (2014)

O A classificacao NOVA tem sido amplamente utilizada para investigar os efeitos do consumo
de alimentos ultraprocessados sobre a saude. Essas pesquisas tém associado a ingestao
frequente desse grupo alimentar ao aumento do risco de obesidade, diabetes tipo 2,
doencas cardiovasculares e cancer, entre outros desfechos adversos. Assim, a NOVA nao
apenas descreve categorias de alimentos, mas também oferece uma base tedrica
consistente para compreender padrdes alimentares contemporaneos e seus impactos sobre
a saude individual e coletiva. (Monteiro et al., 2010; Monteiro et al., 2016; Brasil, 2014).



2.2 Nivel de processamento dos alimentos

GRUPO 1

Alimentos In Natura

Séo alimentos, de origem vegetal ou animal,
que nao passam por nenhum processo,
mesmo que minimo. Sao obtidos da mesma
maneira que sao encontrados na natureza.

Exemplos: ovos, frutas, legumes, verduras,
tubérculos, ervas frescas, leite fresco

Alimentos Minimamente
Processados

Sao agueles que passam por processos
simples, como limpeza, moagem,
fermentacao, polimento e pasteurizacao com

Exemplos: cha e café; leite UHT, leite em po;

0 objetivo de aumentar sua vida Uutil, ] )
iogurte natural; farinhas, massas frescas;

seguranca alimentar e/ou retirar partes nao )
carnes resfriadas e/ou congeladas; suco

integral, frutas secas, ervas desidratadas e
castanhas ou oleaginosas sem adicdo de

comestiveis. Nao possuem adicao de sal,
acucar, 6leo ou outras substancias. Podem
ser encontrados picados, congelados, em

) acucar ou sal; feijao de todas as cores,
pacotes ou mesmo em caixas.

lentilha, grao de bico e ervilha; arroz integral,
arroz branco; legumes fracionados, frutas
picadas e/ou refrigeradas

Fonte: Monteiro et al.(2010); Monteiro et al.(2016); Brasil (2014)
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GRUPO 2

Ingredientes culinarios
processados

Sao substancias utilizadas para dar sabor e
aroma para as preparacdes culinarias e de
forma geral, ndo sdao consumidos de forma
isolada. Ainda, é valido lembrar que esses
ingredientes culinarios sao feitos a partir de
processos como prensagem, refino e moagem
de alimentos in natura.

Exemplos: 6leo vegetal (soja, milho, canola e
coco), acucar de todos os tipos, sal, vinagre,
manteiga, mel, ervas desidratadas e temperos
em po, como canela, acafrao, paprica de
todos os tipos, cominho, etc.

GRUPO 3

Alimentos Processados

Sao aqueles diretamente derivados dos
alimentos in natura ou minimamente
processados que passam por processos
industriais relativamente simples, semelhantes
aos processos culinarios, com a adicao de sal,
acucar, gorduras e/ou vinagre, com o objetivo

de melhorar a palatabilidade e a durabilidade .

Fonte: Monteiro et al.(2010); Monteiro et al.(2016); Brasil (2014)

Exemplos: conservas de legumes e/ou

vegetais na salmoura (pepino, repolho,
cebola, palmito, etc); frutas em calda e/ou
cristalizadas; extrato de tomate; carne seca e
carnes enlatadas em salmoura ou 6leo (atum
e sardinha); queijos e paes de fermentacao
natural sem adicao de conservantes.



GRUPO 4

Alimentos Ultraprocessados

Sado aqueles produzidos a partir de
formulacées industriais, em que, muitas vezes
nao é possivel identificar e conhecer todos os
ingredientes (como uma grande variedade de
aromatizantes, corantes e espessantes) e de
forma geral, possuem 5 ou mais ingredientes.
As técnicas de preparo sao mais complexas e
por isso, sao alimentos de dificil replicacao
com técnicas culinarias, pois inclui o pré-
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processamento, manufatura, extrusdo e

fritura.

i\ Atencdo para o consumo

Os alimentos ultraprocessados, diferente dos
alimentos in natura, minimamente
processados, possuem

porcées minimas dos seus ingredientes base,

processados e

®

Exemplos: refrigerantes, salgadinhos
de pacote, bolos industrializados,
biscoitos e bolachas recheadas,
carnes empanadas ou embutidas tipo
nuggets, salsicha, presunto,
mortadela e outros; Sucos de fruta
tipo néctar ou refrescos; energético,
bebidas lacteas adocadas; paes de
forma ou hamburguer ou até mesmo
comidas prontas congeladas, como
lasanha, pizza, massas e outros.

por isso, sua composicao nutricional &
desbalanceada e geralmente, possuem alta
densidade caldrica (Brasil, 2014).

Principais Caracteristicas dos Alimentos Ultraprocessados

Baixo teqr de Fibras e
Agua

Alto teor de
Acucar e Sal

Para que o alimento seja Esses produtos possuem

duravel e palatavel, sao menores teores de dgua e
adicionadas grandes fibras, fundamentais para o
bom funcionamento

intestinal.

quantidades de acucar e/ou
sal, bem como seus
similares, como xaropes e
realcadores de sabor, além
de gorduras.

Fonte: Monteiro et al.(2010); Monteiro et al.(2016); Brasil (2014)

Aditivos Quimicos

Possuem inumeros aditivos,
que podem acarretar
prejuizos a saude em longo
prazo. A maioria sao apenas
para efeitos cosméticos
para aumentar a
palatabilidade e melhorar
aparéncia do alimento.
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Substituicoes Mais Saudaveis

E comum que os alimentos in natura e minimamente processados sejam substituidos por alimentos
ultraprocessados em varios momentos do dia, e nesse cenario, ha uma preocupacao com as
consequéncias desse desbalanco nutricional, como aumento do risco de deficiéncias nutricionais e
favorecimento do desenvolvimento de diabetes tipo 2, obesidade, cancer ou doencas
cardiovasculares.

Junto a isto, os alimentos ultraprocessados ainda possuem impacto na vida social, ja que dispensa
0 envolvimento na preparacdo do alimento e até mesmo, o sentar a mesa de refeicbes para o
compartilhamento da comida, que sao habitos muito saudaveis. Adicionalmente, impactam a cultura,
com propagandas apelativas, e também, impactam negativamente o meio ambiente, por meio da
exploracao de monoculturas e manufaturas (Monteiro et al.,2010).

O Para reduzir os ultraprocessados, precisamos ter ciéncia deste cenario, para assim
entender a importancia de dar prioridade aqueles alimentos que sao "de verdade", com o
minimo processamento possivel, bem como saber escolher as melhores opgdes dentro de
cada grupo e realidade. Exemplo: sucos em po e néctares, podem ser substituidos por
polpas de frutas ou frutas in natura batidas com agua e se necessario, um pouco de agucar
ou adocante (Brasil, 2014).

Abaixo, segue uma lista de sugestdes de substitutos mais saudaveis:

Alimento Ultraprocessado Opcoes Mais Saudaveis

Refrigerante Agua com gés + suco de sua preferéncia
(acucar e adocante opcional)

Bebidas lacteas saborizadas e adocgadas logurte natural batido com uma fruta madura e
doce (manga, banana, maca)

Nuggets e hamburguer Frango ou carne triturados e moldados do
formato de preferéncia

Sorvetes Frutas congeladas e batidas com leite integral
ou iogurte + gelo

Molhos de tomate, principalmente Extrato de tomate com 1 ou 2 ingredientes
saborizados

Temperos prontos (tipo knor e sazon) Ervas desidratadas, temperos naturais, alho,
cebola, sal, pimentdes...

Fonte: Elaborada pela autora
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Temperos e Molhos Industrializados

Os temperos industrializados, apesar de sua
praticidade, costumam ter alto conteudo de sal
e realcadores de sabor, além de outros aditivos
artificiais. O seu consumo frequente esta
associado ao aumento da chance de
desenvolver hipertensao arterial. Os molhos, por
sua vez, como maioneses temperadas, molhos
prontos para salada e outros, sao também
ultraprocessados e costumam ter grandes
quantidades de gordura, corantes e sal, por isso
costumam ser alimentos com alta densidade
calérica e também contribuem com o aumento
da chance de desenvolver DCNT (Brasil, 2022).

| Atencao para o consumo

Como opgao aos temperos prontos e ainda mantendo a praticidade, podemos usar de estratégias, como:
comprar/fazer alho triturado e cebola triturada e manter na geladeira. Na hora de preparar a refeicao vocé
adiciona o sal conforme sua preferéncia.

Para variar os sabores e cores dos pratos, condimentos como paprica, agafrao, ervas finas, orégano,
pimenta calabresa, pimenta do reino, cominho, louro ou mix de especiarias encontrados em casas a granel
sao otimas opcodes para adicionar no momento do preparo do alimento, ou mesmo na finalizacao. Isso
inclusive aumenta o sabor das preparagdes e facilita o consumo de legumes e saladas para aquelas
pessoas que ainda estao aprendendo a consumir esses alimentos. Abaixo sugestdes mais saudaveis de
temperos e molhos:

Sal de Ervas Molhos caseiros

Bater no liquidificador porgoes iguais de: Podem ser feitos com ingredientes naturais e de

. . . . acordo com a sua preferéncia, como:
sal + 3 tipos diferentes de ervas desidratadas a

sua escolha (ex: 50g de sal, 50g de salsinha, 50g e azeite, mel e mostarda;
de louro, 50g de orégano, etc..). pode ser usado « jogurte natural + paprica e sal;

em preparos, desde legumes a carnes. .
e pimentas em conserva.




2.3 Leitura de Rotulos
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Ao comprar alimentos industrializados € muito importante saber o que esta levando para ser

consumido. Para tanto é fundamental compreender os rotulos dos alimentos e, durante a compra, o

rétulo na embalagem sempre deve ser analisado e considerado.

Lista de ingredientes

Para uma leitura de rotulos pratica e eficiente, primeiro vire o produto e encontre a lista de

ingredientes, ali estardo descritos todos os ingredientes que compdéem o produto em ordem
decrescente, isto &, o primeiro ingrediente da lista € o predominante no produto (Brasil, 2020).

INGREDIENTES: Faririha de trigo mtegral, dqua.
farmento baldgicn, achcar mascava, Gleo vegetal
(girasscl ou canala), sal, farinha de aweia imagral,
glien de tnge, farinha de linhaga, vinagre,
tonservante natural {acido ascarbica).

Aqui temos a lista de ingredientes de um pao integral, cujo
primeiro ingrediente é a farinha integral, demonstrando ser
o ingrediente predominante da receita. Com aditivo apenas
para conservar o alimento, caracterizando um alimento
PROCESSADO

Imagens do acervo pessoal da autora (2026).

Aqui temos a lista de Ingredientes de um biscoito
industrializado. Podemos observar o grande nimero de
ingredientes que nao temos na nossa cozinha, mais de um
tipo de agucar e gordura, além varios aditivos,
caracterizando um alimento ULTRAPROCESSADO

Nota: Fotografias de rotulo de alimento registrada em supermercado, utilizada para fins didaticos.

Composicao especifica

Logo abaixo, virdo descritos os alergénicos ou componentes que precisam ser restritos na

alimentacao de individuos com doencas/disfuncoes especificas. Ex: leite, gluten, amendoim ......

COMTEM GLUTEN. ALERGICDS: CONTEM LEITE E DERIVADDS DE
LEITE E DE SO, PODE CONTER AMENDOIM, AMENDO R,

CASTAMHA-DE-CAM), CASTANHA-DD-FARS, AVELAE, AVELA,
CEVADA E TRIGO.

Aqui o rétulo informa que CONTEM GLUTEN na
composigao, informagao relevante para quem tem DOENCA
CELIACA ou ALERGIA AO GLUTEN; ainda informa que
contem, leite e derivado, e soja. "PODE CONTER"...
Informa a possibilidade da presenga de produtos que nao
fazem parte da composicao, mas pode conter pequenas
quantidades por contaminagao cruzada, alertando o risco
para pessoas alérgicas.

Imagens do acervo pessoal da autora (2026).

ALERGICOS: CONTEM AMENDOAS E DERIVADOS DE LEITE,
TRIGO E S0JA. CONTEM LACTOSE. CONTEM GLUTEN,

Neste rétulo a informacao é que CONTEM GLUTEN e
LACTOSE na composicao, informagao relevante para quem
tem DOENGA CELIACA ou ALERGIA AO GLUTEN e/ou
INTOLERANCIA A LACTOSE; informa também que na sua
composicao contém AMENDOAS, DERIVADOS DO LEITE,
TRIGO E SOJA.

Nota: Fotografias de roétulo de alimento registrada em supermercado, utilizada para fins didaticos.



Informacao Nutricional

Logo apos a leitura dos ingredientes, olhe para a tabela com a informagao nutricional, ali vocé sabera a
quantidade de calorias, macronutrientes e micronutrientes presentes a cada porcao ou a cada 100g do
produto. A coluna % VD (valores diarios), deve estar sempre presente na tabela de informacao nutricional,
ela mostra o percentual de cada nutriente com base em uma dieta de 2000kcal que é a média da

necessidade caldrica diaria da populacao em geral (Brasil, 2020).

Informacgao de pao integral; porcao padronizada: 50g.
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Imagens do acervo pessoal da autora (2026).
Nota: Fotografia de rotulo de alimento registrada em supermercado, utilizada para fins didaticos.

Rotulagem frontal

A tabela nutricional é o critério utilizado para a rotulagem frontal, entdo a partir dela saberemos se o
alimento é alto em acucar adicionado, sodio, gordura saturada ou ambos. A rotulagem frontal devera ser

inserida se o alimento atender os seguintes critérios:
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Fonte: Brasil(2020)

® A rotulagem nutricional frontal foi criada para tornar visivel, rapida e simples a identificacao de
produtos industrializados com alto teor de nutrientes criticos para a saude. No Brasil, a Anvisa
adotou o modelo da lupa frontal, obrigatério para alimentos embalados. A ideia é ajudar o
consumidor a perceber, antes da compra, que aquele produto exige atencao nutricional (Brasil,
Essa é uma estratégia de saude publica. O consumo frequente de produtos
ultraprocessados e processados com excesso de acucar, sédio e gorduras esta associado ao
aumento de doencas cronicas nao transmissiveis, como obesidade, diabetes tipo 2, hipertensao
arterial, doengas cardiovasculares e alguns tipos de cancer, e o objetivo também é estimular

2020).
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escolhas alimentares mais conscientes.
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Alegacoes Nutricionais

As alegacdes nutricionais geralmente vém na parte da frente da embalagem e é o que torna o produto
mais chamativo ou, muitas vezes, considerado "mais saudavel". Entretanto, na grande maioria das
vezes, € um alimento ultraprocessado, quem tem excesso de aditivos e/ou excesso de acucares e
gorduras (neste caso terd a rotulagem frontal com lupa). Abaixo seguem exemplos de alegacoes

nutricionais e seus respectivos significados:

"0%/ Zero/ ndo contém
calorias"

Pode possuir até 4 kcal por 100g ou
100ml de produto. O alimento zero
calorias nao necessariamente é mais
saudavel, pois a auséncia de calorias
pode implicar em aumento de
quantidade e variedade de adocantes,
estabilizantes/ formulagdes industriais.

"Fonte de fibras/proteinas"

Minimo de 10% dos valores diarios
recomendados por porcéo (2,59 para
fibras e 5g de proteinas). Pode ser
interessante para incrementar
fibra/proteina na alimentagao.

A

"0%/ Zero/ DIET /ndao contém
acucares"

Pode possuir até 0,5 g de agucar por
porcao de referéncia ou 100g ou ml. O
alimento DIET ndo necessariamente &
mais saudavel. Pode existir aumento de
gordura (ex: chocolates DIET tendem a

ter mais gordura para manter
"cremosidade" e sabor mais palatavel).

Fonte texto: Brasil (2020); Imagens do acervo pessoal da autora (2026).
Nota: Fotografia de rotulo de alimento registrada em supermercado, utilizada para fins didaticos.

"LIGHT/Reduzido em calorias"

Tem reducao de, pelo menos, 25% de
um ou mais componentes como calorias,
gorduras, agucar e sodio, em relagao a
versao original/tradicional. Tem o teor
reduzido de um nutriente mas nao
elimina nenhum componente por
completo. .

"Alto teor de fibras/proteinas"

Minimo de 20% dos valores diarios
recomendados por porcéo (59 de fibras
e 10g de proteinas). Pode ser
interessante para incrementar fibra
/proteina na alimentacgao.

Por fim, & perceptivel como a adocao da classificacao NOVA no cotidiano alimentar permite uma
compreensao mais ampla da qualidade dos alimentos, indo além dos nutrientes isolados e
considerando o impacto do processamento na saude. Portanto, priorizar alimentos in natura e

minimamente processados, reduzir o consumo de ultraprocessados e desenvolver habilidades

como a leitura de rotulos e o uso de temperos naturais, sao estratégias fundamentais para

promover uma alimentacao mais equilibrada, culturalmente valorizada e sustentavel. Assim,
pequenas mudangas no dia a dia podem gerar beneficios significativos em longo prazo,
contribuindo tanto para a prevencao de doencas quanto para a melhoria da qualidade de vida.
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3.1 Como Montar um Prato Saudavel

Os alimentos devem ser variados dentro de um mesmo grupo alimentar, tornando a alimentacao mais
saudavel, equilibrada e diversificada. A substituicao entre alimentos com composicao nutricional e
uso culindrio semelhantes permite criar diferentes combinacdes de refeicbes, sem comprometer a
qualidade nutricional (Brasil, 2014). Essas trocas ajudam a evitar a monotonia alimentar e aumentam a
variedade de nutrientes consumidos. Dessa forma, incluir diferentes tipos de alimentos ao longo da
semana contribui para refeicdes mais nutritivas, saborosas e culturalmente variadas.

A refeicao saudavel (almoco e jantar), deve ser como descrito e ilustrado:

Metade 1do Prato

Divida em duas partes iguais.

Parte 1: Inclua carne, ovos e feijao ou outra
leguminosa (como lentilha, grao-de-bico ou
ervilha).

Parte 2: Adicione cereais (arroz, milho), raizes
e tubérculos (como batata, mandioca ou
inhame), preferencialmente cozidos.

Carres, pescados
B OW05
12,5%

Cerpais, raizes
o wbércues 7
23

1 porcas de
fruta fresca

Metade 2 do Prato

Preencha com vegetais e legumes, de
preferéncia crus, cozidos no vapor ou com
pouca agua para preservar 0s nutrientes.
Lembre-se sempre de variar as cores e 0s
tipos (folhosos, legumes mais firmes, etc.),
pois isso garante maior diversidade de
vitaminas, minerais e fibras.

Inclua uma fruta fresca de sobremesal!

Imagem gerada pela IA Generativa ChatGPT,versao-5.5 (OpenAl) criada pela autora baseada em Brasil (2014)
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3.2 Como Fazer um Desjejum/Lanche Saudavel

OPGOES DE CAFE DA MANHA

Além das grandes refeicdes (almoco e
jantar), o desjejum (café da manha)
também é de fundamental importancia,
adicionalmente algumas pessoas podem
sentir fome ou ter o habito de realizar
pequenas refeicbes ao longo do dia.
Especialmente as criancas e
adolescentes, por estarem em fase de
crescimento e apresentarem maior
necessidade de energia e nutrientes,
geralmente precisam fazer um ou mais
lanches entre as refeicoes. No entanto,
esse padrao também pode ser adotado
por adultos e idosos, de acordo com a
rotina, o apetite e as necessidades
individuais (Brasil, 2021).

Imagem gerada pela IA Generativa ChatGPT,versao-5.5 (OpenAl) criada
pela autora baseada em Brasil (2014)

OPCOES DE LANCHE SAUDAVEL

Nesses momentos, € importante que o
café da manha e os lanches sigam os
mesmos  principios da  alimentagao
saudavel, priorizando alimentos in natura
ou minimamente processados, limitando os
processados e evitando oS
ultraprocessados. As boas opgdes incluem
frutas frescas ou secas, leite, iogurte
natural, castanhas e nozes. Esses
alimentos sao nutritivos, promovem maior
saciedade e ainda sao praticos para
transportar e consumir no dia a dia (Brasil,
2014).

Imagem gerada pela IA Generativa ChatGPT,versdo-5.5 (OpenAl) criada
pela autora baseada em Brasil (2014)



3.3 0 que sao as Calorias?

A caloria é a unidade usada para medir energia. Ela indica a
quantidade de energia que o corpo obtém quando o alimento é
digerido e aproveitado pelo organismo. Cada nutriente fornece
uma quantidade diferente de energia, por esse motivo alguns
alimentos sao mais energéticos do que outros. Os nutrientes que
fornecem energia (calorias) para o nosso corpo sao carboidratos,
gorduras e proteinas (Cuppari, 2019). Cada nutriente fornece uma
quantidade especifica de energia.

Densidade Caldrica dos Alimentos

CARBOIDRATOS
4 kcal [ grama

GORDURAS
9kcal / gramas

PROTEINAS
4 kcal / grama
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A densidade caldrica(DC) ou energética € a quantidade de calorias que um alimento possui em relagao
ao seu peso/volume. Mostra quantas calorias estdo concentradas em cada gr/ml do alimento. Cada

alimento tem sua composicao especifica, com diferentes quantidades de gorduras, proteinas e

carboidratos. Portanto, a DC depende dessa composicao (AICR, 2021). Entender esse conceito é
fundamental para compreender a oferta caldrica de diferentes alimentos, e principalmente para quem

precisa controlar as calorias ingeridas, como no emagrecimento.

/\ Alta densidade caldrica

Alimentos com maior teor de gordura apresentam mais calorias por grama. Assim, pequenas
quantidades podem contribuir significativamente para o total calérico diario, muitas vezes sem
que isso seja percebido. Essa caracteristica pode favorecer o consumo excessivo de energia e
o ganho de peso. Os alimentos ultraprocessados e fast-foods possuem alta densidade calérica
por serem, geralmente ricos em gorduras e agucar adicionado e por isso devem ser evitados ou
consumidos em pequenas porcoes (Brasil, 2014). O mesmo se aplica a preparacoes caseiras
elaboradas com muitos ingredientes como: bolos, tortas, pavés, estrogonofe, lasanhas,
quitandas em geral, macarrao com molhos a base de queijos, salgados e frituras. Apesar de
serem melhores que os ultraprocessados, devido a qualidade dos ingredientes, também
resultam em alta densidade energética e devem ser consumidos em pequenas quantidades.

Baixa Densidade Caldrica

Alimentos com baixa densidade caldrica, como verduras, legumes, frutas e preparacoes ricas
em fibras, podem ser consumidos em maior volume, contribuindo para maior saciedade e
melhor controle do consumo energético (Brasil, 2014). Assim, o ideal & manter equilibrio:
alimentos mais caldricos podem fazer parte da alimentacao, porém com moderacao, priorizando
no dia a dia opcoes mais leves, naturais e ricas em fibras.
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3.4 Porcoes Padronizadas

As porcoes dos alimentos sao uma forma pratica de orientacao sobre o quanto consumir de cada
grupo alimentar ao longo do dia. Elas ajudam a organizar a alimentagdo de maneira individualizada e
equilibrada, visando garantir que o corpo receba a quantidade adequada de energia e nutrientes
(Philippi, 2015).

Cada grupo alimentar ird possuir recomendagdes de por¢cées que variam de acordo com fatores
individuais, assim, as porgdes visam atuar como um direcionamento e ndo como regra rigida. No dia a
dia, as porg¢des facilitam a montagem de refeicdes mais equilibradas, evitando consumo excessivo ou
insuficiente dos alimentos, o que reflete no controle do peso, melhora do sistema fome-saciedade e
manutencao de saude (Codarin e Prada,2020; Philippi, 2015). A/o nutricionista € a/o profissional
indicado para ajudar nessa equacao pois cada pessoa precisa de quantidades especificas de porgcoes
dos alimentos de acordo com suas necessidades nutricionais individuais, levando em consideragao
varios aspectos como: peso, idade, nivel de atividade fisica, objetivos especificos, etc. Exemplo: as
quantidades recomendadas para uma mulher jovem, ativa, com peso adequado, podem ser bem
diferentes de um homem em meia idade, com excesso de peso e sedentario.

As medidas podem ser divididas em peso (gr), volume (ml) ou medidas caseiras (punhado, colher de
sopa, concha, escumadeira) - veja a tabela abaixo baseada em Philippi (2015). Ter um conhecimento
basico da forma como essas medidas funcionam € de suma importancia para a alimentacao diaria.

Alimento Porcao (aprox.) Medida Caseira
Arroz cozido 1259 4 colheres de sopa
Feijao cozido 100 g 1 concha média com caldo
Carne bovina cozida ou grelhada 100 g 1 bife (tamanho da palma da mao)
Fruta (ex: maga, banana, laranja) 804g 1 unidade média
Legumes cozidos (ex: cenoura) 100 g 2 colheres de servir

Exemplos de utensilios
para medidas caseiras

Imagem gerada pela IA
Generativa ChatGPT,versao-5.5
(OpenAl) criada pela autora
baseada em Philippi (2015)
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3.5 Planejamento e Preparo da Alimentacao

Planejamento de Compras

O planejamento das compras e do preparo mensal dos alimentos € uma estratégia importante para
promover uma alimentacao adequada e saudavel no dia a dia. Essa pratica contribui para a
organizacao da rotina, otimiza o tempo disponivel, reduz o desperdicio de alimentos e favorece
escolhas alimentares mais conscientes (Brasil, 2014; Philippi, 2015).

Além disso, a alimentacao saudavel vai além da simples escolha dos alimentos, envolvendo também
a forma como eles sao adquiridos, preparados e consumidos. Nesse sentido, planejar previamente as
refeicdes e as compras torna-se uma ferramenta essencial para garantir variedade alimentar e maior
autonomia nas escolhas alimentares (Brasil, 2017).

O planejamento das compras comeca antes de ir ao supermercado ou a feira, por meio da
elaboracao de uma lista baseada nas refeicdes que serao realizadas ao longo da semana. Essa
pratica auxilia na escolha consciente dos alimentos e evita compras impulsivas.

Dicas para o Planejamento das Compras

Verificar os alimentos disponiveis em casa antes de planejar a lista e sair para as

[
compras;

o Planejar as refeicbes da semana, considerando café da manha, almoco, jantar e lanches;

® Evitar planejar e realizar compras com fome, reduzindo a probabilidade de escolhas
menos saudaveis.

® Priorizar alimentos da estacao, que geralmente apresentam melhor custo e qualidade
nutricional;

® Dar preferéncia a feiras livres e sacoldes, pois tém alimentos mais frescos e auxiliam os

vendedores locais;

Fonte: Brasil (2014)
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Preparo Semanal e Organizacao das Refeicoes

O preparo antecipado das refeicoes é uma pratica que facilita a adocao de habitos alimentares
saudaveis, especialmente para pessoas com rotinas com pouco tempo disponivel. Reservar um
momento da semana, apds as compras para lavar, cortar, cozinhar e armazenar os alimentos pode
contribuir para a redugcado do consumo de fast food e de produtos ultraprocessados ao longo dos
dias.

Estratégias recomendadas para o preparo semanal:

Higienizar frutas, legumes e Cozinhar graos e leguminosas, Preparar bases culinarias
verduras logo apds a compra.  como feijao e lentilha, em maior simples, como legumes
quantidade, para posterior refogados e carnes desfiadas.

fracionamento em porcoes e
congelamento.

. <

Armazenar os alimentos em Utilizar marmitas como uma
recipientes adequados, alternativa pratica e eficiente,
facilitando o uso ao longo da podendo ser preparadas em
semana. um unico dia da semana e

congeladas para consumo ao
longo da semana.

Fonte: Brasil (2017); Philippi (2015)

® A adocao dessas estratégias auxilia na variagao das preparagdes ao longo da semana,
evitando a monotonia alimentar.
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Higienizacao de Alimentos In Natura
Quando consumimos frutas, verduras e legumes crus, € importante fazer a higienizagao e sanitizagao correta,
pois eles podem estar contaminados por microorganismos que causam doencas (Brasil, 2022). Assim, antes

dos alimentos serem preparados e consumidos, devem ser submetidos as etapas abaixo:

Técnica de higienizacao e sanitizacao correta de vegetais

L1 T 2
coen pragas ou Sujidadies.

B Misture 1 litro e dgua camc
1 colher de sapa de hipoclorita
de 55850 a I% ou 2 cotheres de
snpa de hipoclorito de sédio a 1%

= o
| TR }ﬁ*

(| Faem
L. h

vl

Imagem gerada pela IA Generativa ChatGPT,versdo-5.5 (OpenAl) criada pela autora baseada em Brasil (2022); EMBRAPA(2017) *Confira
sempre no rotulo se a sua dgua sanitdria é permitida para realizar a sanitizagao.

/\ OBS: O vinagre nao tem a mesma capacidade de eliminar os microorganismos, porque &€ um acido
fraco, entao torna-se ineficiente. Do mesmo modo o uso de detergente também é desaconselhado,
pois contém derivados de petroleo, fosfatos e amdnia, que nao sado formulados para o consumo

humano e podem acarretar em prejuizos para a saude, além de também nao eliminarem os
microrganismos com a mesma eficiéncia da agua sanitaria.

® ATENCAO: se o alimento estiver com pontos de mofo, ndo se
deve retirar a parte mofada para consumir o resto. O alimento
deve ser totalmente descartado, pois o mofo ja espalhou

poros invisiveis por todo o alimento e o deixou todo
contaminado.
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Modos de Preparo das Refeicoes

A forma como o alimento é preparado pode impactar diretamente seu valor nutricional. Durante o
preparo, parte dos nutrientes e minerais pode ser perdida, especialmente quando o alimento é
cozido em agua. Isso acontece mais com nutrientes sensiveis ao calor e soluveis em agua, como a
vitamina C e algumas vitaminas do complexo B. Alguns alimentos mais afetados sao: couve,
espinafre, brécolis, abobrinha, cenoura, beterraba (Codarin e Prada,2020).

Cozimento a Vapor

Preserva melhor os
nutrientes quando
comparado a imersao dos
alimentos em agua
fervente. Mas caso prefira
imersao, a agua do
cozimento pode ser
reaproveitada no preparo
de sopas e caldos
caseiros, evitando o uso de
versoes industrializadas, e
aproveitando o sabor e 0s
nutrientes que ficaram na
agua.

Frituras, empanados,
caramelizados..

Em preparacdées como
frituras, empanados,
caramelizados, refogados
ou ensopados, além das
perdas causadas pelo
aquecimento, ha mudancas
na composig¢ao nutricional.
Isso acontece
principalmente pelo
acréscimo de ingredientes
como oleos, gorduras e
acucares, que aumentam a
densidade caldrica do
alimento.

Gorduras de Origem
Animal

Como manteiga e banha,
sao ricas em gorduras
saturadas e associadas ao
maior risco de doencas
cardiovasculares, as
preparacdes de alimentos
ricos nessas gorduras
devem ser evitadas, porém,
se forem consumidas
devem ser
preferencialmente assadas,
cozidas ou grelhadas, e
evitadas frituras.

Diante disso, o ideal é priorizar alimentos in natura ou minimamente processados, consumidos crus
(como em saladas), cozidos preferencialmente no vapor ou preparados com pequenas quantidades
de ¢dleo, acucar e sal (Brasil, 2014).

Ao consumir alimentos crus, é fundamental redobrar os cuidados com a higienizagao. Higienizar
bem frutas, verduras e legumes €& essencial para garantir seguranca alimentar. Consumir o0s
alimentos com casca também pode aumentar o aproveitamento de nutrientes, portanto € a melhor
opcao quando possivel (Brasil, 2017).
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Preparo Adequado das Leguminosas

O preparo adequado das leguminosas (grupo do feijdo) merece atencéo. E importante que antes do
cozimento seja realizada a técnica do remolho, que implicara em varios beneficios como: reducao de
substancias que podem causar desconfortos e gases, melhora da digestao, melhora do aproveitamento
dos nutrientes ao reduzir os fatores antinutricionais, além de reduzir o tempo de coccao(Nutrirp, 2021).
Veja na figura abaixo como fazer:

Técnica do remolho do feijao

Exrpihy & lgve o= grine em dgun COHGoME o8 GRA0E B LI DTS [ o ol Fr CRITS o2
corranie, rebimends mpuoracas s ® cusra con baslenie dgoa.

N _— =
- .-,-i-. —

Troegus & dgea pelo isves o vel
dhuranie o perriod de remeio
Dapotn, descarte inds & dqum

\ i P IS I i

Aciziznm dgen nova s griom Corpishe mm dgus e atd
F Dribog SaNER WO,

Imagem gerada pela IA Generativa ChatGPT,versao-5.5 (OpenAl) criada pela autora baseada em Nutrirp(2021)

Alimentos que podem ser Consumidos Crus

Para a maioria das frutas e vegetais, o aproveitamento dos nutrientes é maior, quando consumidos
crus. Abaixo alguns exemplos:

S A

Frutas Secas e Frescas Sementes e Graos Germinados

Ex.: ameixa, damasco; vegetais frescos Ex.: Sementes; aveia, quinoa..

S i3

Castanhas Legumes

Como nozes, castanha-do-para, amendoas Ex.: beterraba, cenoura e cebola.
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Congelamento Seguro e Eficiente

O congelamento é uma estratégia segura e eficiente para prolongar a durabilidade dos alimentos e
facilitar a rotina alimentar. Quando realizado corretamente, esse método contribui para a preservacao
da qualidade nutricional e sensorial das preparacoes (Brasil, 2022).

Algumas recomendacoées para o congelamento adequado

Congelar os alimentos ja frios e Evitar recongelar alimentos que
— em recipientes adequados; ja foram descongelados;
=‘ Identificar os recipientes com a Priorizar o congelamento de
: data de preparo e o conteudo; preparagdes caseiras, como
L

feijao, legumes cozidos, sopas
e refeicées completas .

Alimentos Interessantes para Ter Sempre em Casa

Manter alguns alimentos basicos sempre disponiveis em casa facilita o preparo de refeicdes rapidas e
saudaveis, permitindo diversas combinacdes culinarias e favorecendo a variedade alimentar. Sao eles:

—0— —0— —0—

Arroz e Feijao Carnes Congeladas Atum/Sardinha Enlatados
Sempre ter alguns potinhos Ja deixar algumas Para momentos de correria
com feijao ja cozido e temperadas e porcionadas quando nao tem comida

temperado em pequenas quantidades. pronta para uma refeicao
Temperos Naturais Legumes / Tubérculos Folhosos
Facilitam o consumo de Batata, cenoura, cebola, Alface e rucula
legumes e saladas. brocolis/couve flor, etc.

— 00— — 00—

Frutas Variadas Ovos e Aveia
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3.6 Sinais de Fome, Saciacao e Saciedade

Reconhecer os sinais de fome, saciacdo e saciedade é um aspecto fundamental na busca da
alimentacao saudavel.

Fome Fisiologica

Surge de forma gradual e é acompanhada por sinais corporais que indicam a
ﬁ-b necessidade real de energia e nutrientes. Pode ser percebida por sinais como estdbmago
roncando, sensacao de vazio gastrico, queda de energia e dificuldade de concentracao,

e até mal humor, indicando a necessidade real de ingestao alimentar.

Saciacao

Refere-se ao processo que leva vocé a parar de comer quando esta se alimentando.

@ Esta ligada aos sinais que surgem enquanto vocé come (distensao do estdbmago,

hormoénios, percepcao sensorial dos alimentos). Em outras palavras: é o que faz vocé

dizer "ja chega, estou satisfeito". Se vocé se sentir "cheio", "empachado", apds as
refeicdes, provavelmente sua ingestao foi excessiva.

Saciedade

Refere-se a sensacao de plenitude que permanece apds comer, reduzindo a fome por

@ um periodo. Esta relacionada ao tempo que vocé consegue ficar sem sentir fome.

Refeicoes com alimentos fontes de proteinas e fibras podem aumentar a saciedade,

enquanto alimentos liquidos ou compostos predominantemente por carboidratos
repercutem em menor saciedade.

Fonte: Barbosa et al. (2020); Nelson (2017)

/N Alguns comportamentos comprometem a percepcado da saciagdo como: mastigar muito
rapido, comer conversando... e podem levar a ingestao excessiva de alimentos.




44

3.7 Comer com Atencao (Mindful Eating)

Comer com atencao, também conhecido como mindful eating, refere-se a pratica de estar presente
no momento da refeicao, evitando distracdes. Essa abordagem propde que o individuo observe as
sensacoes fisicas, emocionais e sensoriais envolvidas no ato de comer (Nelson, 2017).

A alimentacdao com atencdo auxilia no reconhecimento dos sinais internos de fome e saciacao.
Dessa forma, essa pratica contribui para diferenciar a fome fisioldgica, do ato de comer motivado por
fatores emocionais ou externos, reduzindo o comportamento alimentar automatico.

Estudos indicam que a alimentacao atenta esta associada a melhora da percepcao corporal, maior
satisfacao durante as refeicdes e reducao de comportamentos alimentares desregulados, uma vez
que incentiva o individuo a comer de forma mais lenta e consciente (Barbosa et al, 2020).

Além disso, essa perspectiva esta de acordo com as recomendacdes do Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira, que destaca a importancia de realizar as refeicées com regularidade, atencao e
em ambientes adequados, reconhecendo a alimentacao como um fator importante para a promocao
da saude (Brasil, 2014).

Comer devagar é uma estratégia importante para facilitar o reconhecimento da saciacdo. Quando a
refeicao é realizada de forma rapida, pode haver dificuldade em perceber as sensacdes corporais, 0
que pode levar ao consumo excessivo de alimentos. A alimentacao atenta propde desacelerar o ritmo
das refeicdes, mastigar bem os alimentos e prestar atencao aos sabores, aromas e texturas, tornando
o0 momento da refeicdo mais consciente e prazeroso. Esse comportamento contribui para uma melhor
percepgao da ingestao alimentar e para a identificagdo do momento em que a saciagao é alcangada
(Nelson, 2017; Barbosa et al., 2020).

Estratégias Praticas

Evitar o uso de celular ou
televisdo durante as
refeicdes, isso favorece a
concentragao no ato de
comer e facilita a
percepcao dos sinais de
fome e saciacao.

Escolher locais limpos, confortaveis e
tranquilos para comer, em que nao haja
estimulos para o consumo excessivo de

alimentos.

Observar as caracteristicas
dos alimentos (cores,
aromas, sabores e
texturas), contribui para
maior atencao ao momento
da refeicao e aumenta a
satisfacao com o alimento
consumido.

Estabelecer horarios
regulares para as refeicoes,
evitando beliscar entre elas,
e realizar a alimentacao de

forma mais lenta,
apreciando os alimentos.

Sempre que possivel, realizar as refeicoes
com familiares ou amigos, valorizando o
momento da alimentacao como uma pratica

social.
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Consideracoes finais

A construcao de uma alimentagcao saudavel envolve um conjunto de praticas que vao além da
simples escolha dos alimentos, abrangendo também o planejamento, o preparo e a forma como as
refeicbes sao realizadas no dia a dia. O objetivo desse material foi facilitar a compreensao de que
montar um prato equilibrado, com a adequada distribuicao entre diferentes grupos alimentares, é
fundamental para garantir o aporte adequado de nutrientes. Da mesma forma, a escolha de lanches
saudaveis, baseados em alimentos in natura ou minimamente processados, contribui para a
manutencao da energia e da saciedade entre as refeicdes. A agua também é parte importante da
alimentacao saudavel e a hidratacdo adequada desempenha um papel indispensavel no
funcionamento do organismo. Além disso, o entendimento sobre densidade caldrica e porcdes pode
facilitar as escolhas mais conscientes, auxiliando no controle da ingestdao energética sem
comprometer a qualidade nutricional.

Aspectos como o entendimento dos tipos de alimentos conforme o processamento e a importancia
da leitura correta dos rotulos sdo essenciais no momento atual diante da alta incidéncia de doencgas
crénicas nao transmissiveis. O planejamento das compras, a correta higienizacao dos alimentos, a
escolha de métodos de preparo e armazenamento mais saudaveis também sao essenciais para
preservar nutrientes e garantir a seguranca alimentar, além de contribuir para uma rotina mais
organizada, pratica e saudavel. Adicionalmente as praticas como o comer com atencao favorecem
melhor percepcao dos sinais de fome e saciedade, promovendo uma relacao mais equilibrada com
a alimentacao.

Dessa forma, a adogao dessas estratégias no cotidiano possibilita ndo apenas a melhoria dos
habitos alimentares, mas também a promocao da saude, prevencao de doencas e o
desenvolvimento de uma relacdo mais consciente e sustentavel com a alimentacao ao longo da
vida.
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