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OMOVENDO A ALIMENTACAO SAUDAVEL

Objetivo da aula:

ANALISAR, INTERPRETAR E COMPARAR AS
RECOMENDACOES DO GUIA ALIMENTAR PARA
A POPULACAO BRASILEIRA (EDICOES 2006
VERSUS VIGENTE - 2014)
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PORQUE REVISAR GUIAS ALIMENTARES?

GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULAGCAO BRASILEIRA

PROMOVENDO A ALIMENTACAO SAUDAVEL

1°EDICADO
(2006)

REVISAO DO
GUIA ALIMENTAR

f‘\

Transformacoes sociais,

noliticas e econdmicas;
Alteracoes do padrao alimentar
da populacao e
Transicao epidemioldgica e

nutricional.

EDICAO VIGENTE
(2014)




OMOVENDO A ALIMENTAGAO SAUDAV.

1° EDICAO (2006)

Revisao do Guia
Alimentar:

- Oficinas técnicas
em 2011 e 2013;

- Parcerias CGAN-
NUPENS/ USP com
apoio da OPAS-

Brasil

CONSOLIDACAO
DA CONSULTA
PUBLICA:

- Maio a Agosto de
PAON RS

- Parcerias CGAN-
NUPENS/ USP com
apoio da OPAS-

Brasil.




Comparacao entre os Guias:

PRINCIPIOS
(2014)

- - Recomendacbes sobre

alimentacao devem estar
em sintonia com seu
tempo;

- Alimentacao adequada
e saudavel deriva de
sistema alimentar
socialmente e
ambientalmente
sustentavel.



GUIA ALIMENTAR
PRINCIPIOS PARA A POPULACAO BRASILEIRA .

(2006)

- Alimento como

referéncia; BRASILEIRA

| GUIA ALIMENTAR
=$ PARAA POPULACAO L"T
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- Explicitacao de
quantidades;

Brasilia — DF
2004

- Variacoes das
quantidades.



Comparacao entre os Guias:
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DIRETRIZES E

RECOMENDAGCOES ;
(2006) GUIA ALIMENTAR ¢

PARA A POPULAGAO BRASILEIRA |

- Os alimentos saudaveis
e as refeicoes;

- Cereais, tubérculos e

ralZes, BRASILEIRA

GUIA ALIMENTAR (0
$  PARA A POPULACAO Trr

- Frutas, legumes e
verduras;

2" Edigdo "’%

o

- Feijoes e outros

Brasilia — DF

alimentos vegetais ricos 2014

em proteina;

- Leite e derivados, carnes
e OVOS;

- Agua.



Comparacao entre os Guias:

DIRETRIZES E
RECOMENDACOES
(2014)

- Utilize éleos, gorduras,
sal e aclUcar em
peguenas quantidades
ao temperar e cozinhar
alimentos e criar
preparacoes culindrias.



Comparacao
entre Guias:

DIRETRIZES E
RECOMENDACOES
(2014)

IN-NATURA
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Frank e Sustentabilidade’

RECOMENDACOES
(2014)
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COMPARACAO ENTRE GUIAS:
DEZ PASSOS (2006)

Faca pelo menos 3 refeicOes (cafe-da-manha,
almoco e jantar) e 2 lanches saudaveis por dia.
Nao pule as refeicoes.

Inclua diariamente 6 porcdes do grupo do cereais
(arroz, milho, trigo, paes e massas), tubérculos
como as batatas e raizes como a mandioca nas
refeicbes. Dé preferéncia aos graos integrais e
aos alimentos na sua forma mais natural.

Coma diariamente pelo menos 3 porgbes de
legumes e verduras como parte das refeictes e
3 porgoes ou mais de frutas nas sobremesas e
lanches.

Coma feijdo com arroz todos os dias ou , pelo
menos, 5 vezes por semana. Esse prato brasileiro
& uma combinacdo completa de proteinas e bom
para a saude.

Consuma dianamente 3 porgoes de leite e
derivados e 1 porcao de carnes, aves, peixes ou
ovos. Retirar a gordura aparente das carnes e a
pele das aves antes da preparacdo torna esses
alimentos mais saudaveis!

Consuma, no maximo, 1 porgéo por dia de 6leos
vegetais, azeite, manteiga ou margarina.

Evite refrigerantes e sucos Iindustnializados,
bolos, biscoitos doces e recheados, sobremesas
e outras guloseimas como regra da alimentacgao.

Diminua a quantidade de sal na comida e retire o
saleiro da mesa.

Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de agua
por dia. Dé preferéncia ao consumo de agua nos
intervalos das refeigoes.

Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo
menos 30 minutos de atividade fisica todos os
dias e evite as bebidas alcodlicas e o fumo.



COMPARACAO ENTRE GUIAS:
PORGOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Arroz, Paes, Massas, Batata e Mandioca
1 porcao = 150kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
amido de milho 40.0 2 Yacolheres de sopa
angu 105.0 3 colheres de sopa
arroz branco cozido 125.0 4 colheres de sopa
arroz integral cozido 188.0 6 colheres de sopa
batata cozida 202.5 1 %2 unidade
batata inglesa corada picada 20.0 3 colheres de sopa
batata doce cozida 150.0 1 ¥ colheres de servir
batata frita (palito) 110,0 2 Va2 colheres de servir
batata sauteé 125.0 2 Y4 colheres de servir
biscoito tipo ® cookseS com gotas de chocolate/coco 30.0 6 unidades
biscoitotipo” cream cracket 32,5 5 unidades
biscoito de leite 30,0 6 unidades
biscoito tipo “maisena” 39,0 7 unidades
biscoito tipo “maria” 35,0 7 unidades

34.0 2 unidades

30,0 4 unidades



COMPARACAO ENTRE GUIAS:
PORGOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Verduras e Legumes

1 porcao = 15kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
abobora cozida (menina, japonesa, moranga) 70,0 2 colheres de sopa
abobrinha cozida 81,0 3 colheres de sopa
acelga cozida 85,0 2 1/2 colheres de sopa
acelga crua (picada) 90,0 9 colheres de sopa
agriao 1320 22 ramos
aipocru 80,0 2 unidades
alcachofra cozida 35,0 1/4 unidade
alface 120,0 15folhas
almeirdo 60,0 5folhas

—p aspargo em conserva 80,0 8 unidades
berinjela cozida 60,0 2 colheres de sopa
bertalharefogada 25,0 1 colher de sopa
beterraba cozida 43,0 3fatias
beterraba crua ralada 42.0 2 colheres de sopa

brocolis cozido 60.0 4 1/2 colheres de soba



COMPARACAO ENTRE GUIAS:

PORCOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Frutas

1 porcao T0kcal

Alimentos Peso(g)
abacate (amassado) 45,0
abacaxi 130,0
acerola 2240
ameixa-preta 300

ameixa-vermelha 1400
banana 86,0
caju fresco 1470
caqui 113.0
carambola 2200
ceraja fresca 96,0
damasco seco 30,0
fruta-do-conde 2,0
goiaba 95,0
jabuticaba 1400
jaca 1320
kWi 1540
laranja-bahia/seleta 144 0
laranja-péra/lima 137.0
limé&o 2520
maca 130,0
mamao-formosa 160,0
mamao-papaia 1415
manga bordon 110,0
manga haden 110,0
manga polpa balida 94 5

maracuja (Suco puro) 94 0

Medidas usuais de consumo

11/2 colher de sopa
1 fatia
32 unidades
J unidades
4 unidades
1 unidade
2 12 unidades
1 unidade
2 unidades
24 unidades
4 unidades
172 unidade
1/2 unidade
Z20unidades
4 bagos
Z unidades
& gomos
1 unidade
4 umidades
1 unidade
1 fatia
1/2 unidade
1 unidade
5 fatias
172 xicarade cha
1/2 xicara de cha



COMPARACAO ENTRE GUIAS:
PORGOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
ervilha seca cozida 72,5 2 1/2 colheres de sopa
feij@o branco cozido 48,0 11/2 colherde sopa
feijdo cozido (50% de caldo) 86,0 1concha

feijdo cozido (somente gréos) 50,0 2 colheres de sopa

feijdo preto cozido ' 80,0 1 concha média rasa
grédo-de-bico cozido 36,0 11/2 colher de sopa
lentilha cozida 48,0 2 colheresde sopa

soja cozida (somente graos) 43,0 11/2 colher de servir arroz



COMPARACAO ENTRE GUIAS:
PORGOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
—=p atum em lata 112,56 2 1/2 colheres de sopa

bacalhoada 73,0 1/2 porgéo

bacalhau cozido ' 135,0 1 pedago médio

bife de figado frito 100,0 1 unidade média’

bife enrolado 110,0 1 unidade

bife grelhado 64,0 1 unidade

camaréo frito 104,0 13 unidades

carne assada (patinho) 75,0 1 fatia pequena

carne cozida' 80,0 4 pedagos pequenos

care cozidade perutipo” blanguet 150,0 10 fatias

carne moida refogada 63,0 3 1/2 colheres de sopa
—=p carne seca 40,0 2 pedacos pequenos

carré’ 90,0 1 unidade média

costela bovina assada’ 40,0 1 pedago pequeno



COMPARACAO ENTRE GUIAS:
PORGOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Leites, Queiljos, logurtes
1 porcao = 120kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
coalhada 7.5 2 1/2 colheres de sopa
logurte desnatado de frutas 300,0 1 1/2 copo de requeijao
logurte desnatado natural 330,0 1 1/2 copo de requeijao
iogurte integral natural 165,0 1 copo de requeijao
iogurte integral de frutas 120,0 1/2 copo de requeijao
leite de cabra integral 182.0 1 copo de requeijao
leite em po integral 26,0 2 colheres de sopa

leite em pé desnatado 34,5 3 colheres de sopa

leite integral longa vida 3,5% gordura -padrao 182,0 1 xicaradecha

leite semidesnatado longa vida 2% gordura - padrao 270,0 1 coporequeijaoc

leite tipo B 3,5% gordura - padrao 182,0 1 xicarade cha

leite tipo C 3,0% gordura - padrao 182,0 1 xicarade cha

queijo tipo minas frescal 40,0 1fatia grande

queijo tipo minas 50,0 11/2 fatia

queijo tipo mussarela 45,0 3 fatias

Queijo tipo parmesao ralado 30,0 3 colheres de sopa

queijo pasteurizado 40,0 2 unidade



COMPARACAO ENTRE GUIAS:
PORGOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Oleos e Gorduras
| porcao = 73kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
azelte de dendé 92 3/4 colher de sopa
azelte de oliva 7.6 1 colher de sopa
bacon (gordura) 75 1/21atla
banha de porco 7,0 1/2 colher de sopa
creme vegetal 10,0 1/2 colher de sopa
halvarina 19,7 1 colher de sopa
mantelga 9.8 1/2 colher de sopa
margarina culinaria 10,0 1/10 colher de sopa
—=pmargarina liquida 89 1 colheres de sopa
—=pmargarina vegetal 9.8 1/2 colher de sopa
oleo vegetal composto de soja e ollva 10,0 1 colher de sopa
oleo vegetal de canola 8,0 1 colher de sopa
oleo vegetal de girassol 8,0 1 colher de sopa
oleo vegetal de milho 8,0 1 colher de sopa

fAlen vanatal e snla RN 1 rolhar Ade 2nna



COMPARACAO ENTRE GUIAS:
PORGOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Acucares e Doces

1 porcao 110kcal
Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
acacar cristal 28,0 1 colher de sopa
acucarmascavo fino 250 1 colher de sopa
aclicar mascavo grosso 27,0 11/2 colher de sopa
aclcarrefinado 28,0 1 colher de sopa
bananada’ 40,0 1 unidade média
doce de lelte cremoso ' 40,0 1 colher de sopa
doce de mamdo verde 80,0 2 colheres de sopa
geléla de frutas ' 34,0 1 colher de sopa
golabada em pasta 450 1/2 1atla
melado1 32,0 2 colheres de sopa

mel 375 2 1/2 colheres de sopa



Comparacao
entre Guias:

DEZ PASSOS (2014)

1. Fazer de alimentos in
natura ou minimamente

processados a base da
alimentacao.

2. Utilizar oleos, gorduras,
sal e aclcar em pequenas
quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos e criar
preparacoes culinarias.

3. Limitar o consumo de
alimentos processados.

4. Evitar o consumo de

alimentos ultraprocessados.

5. Comer com regularidade
e atencdo, em ambientes
apropriados e, sempre que
possivel, com companhia.

6. Fazer compras em locais

que ofertem variedades de
alimentos in natura ou

minimamente processados.

7. Desenvolver, exercitar e
partilhar habilidades

culinarias.

. Planejar o uso do tempo
para dar a alimentacdo o
espaco que ela merece.

9. Dar preferencia, quando
fora de casa, a locais que
servem refeicoes feitas na
hora.

10. Ser critico quanto a
informacdoes, orientacdes e

mensagens sobre
alimentacdo veiculadas em

propagandas comerciais.
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VIDEO:

COMIDA DE VERDADE

HTTPS:// WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?
V=LTTO6SI2U39I&LIST=PLX-RFQJITFAQC8_EI1 EHVBNB32HYP9AQ



