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Andlise comparativa de Dieta nutricional tendo por base o Guia Alimentar Brasileiro

1°dia

desjejum= pdo com manteiga-café
almocgo=arroz-feijdo-cenoura-abobrinha-berinjela-ovo-farinha-pimenta
jantar=arroz-feijao-couve-pvt-sopa de espinafre-pao-banana-pimenta-suco
ceia=pao-leite-doce-cha

2°dia

pao com manteiga-café

arroz-feijao-folhas-cebola-frango-mamao-suco
arroz-feijao-abobrinha-berinjela-carne-pdo-banana

pao-queijo branco-cha

3°dia

pao com manteiga-café-laranja-banana

massa-berinjela frita-ervilha torta-cenoura-laranja-banana-doce
baroa-feijao-couve-pepino-tomate-arroz integral-abacaxi-mamao-laranja
cha

Tendo como parametro o GAB, pode-se afirmar que o comensal em questao é um tipico
consumidor brasileiro, com seu desjejum carente de micronutrientes(frutas e as vitaminas),
e levemente excessivo em macronutriente(pao e o carboidrato).

A refeicao principal € geralmente bastante equilibrada com as combinag¢des de cereais e
leguminosas(aminograma essencial), e de micronutrientes(vitaminas e minerais) com frutas
e verduras complementando a nutricdo saudavel e com aspecto agradavel pela diversidade
de cores e sabores.

Como s6i acontecer aos brasileiros em geral, pela abundancia e baixo pre¢o, 0 consumo de
acucar(doces em geral) pode resvalar o abuso, donde se tira a indicagao de atencao, pelo
perigo da indugdo ao diabete.O gasto caldrico pode compensar 0 excesso da ingestao pela
intensidade de exercicios diarios, colaborando ainda com a saude cardiovascular e a
higidez muscular.



