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Interpretar e comparar as recomendacoes do Guia

Alimentar para a populacao brasileira de 2006 e 2014
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Transformacdes sociais, politicas
e economicas,; Alteracoes do
padrao alimentar da populacao e
Transicao epidemioldgica e
nutricional.
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'SMOVENDO A AUMENTAGAO SAUDA

12EDICAO (2006)

Revisao do Guia
Alimentar:

- Oficinas tecnicas
em 2011 e 2013;

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

CONSOLIDACAO

- Maio a Agosto de
2014,

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




Comparacao entre os

: : PRINCIPIOS
Gulas: | (2014)
4 o © - Recomendacdes sobre
PRSNGSRS QRN alimentacdo devem estar
2 A Y em sintonia com seu
tempo;

- Alimentacao adequada e
saudavel deriva de
sistema alimentar
socialmente e
ambientalmente
sustentavel.
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- Alimento como
referéncia;
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- Explicitacao de
guantidades,;
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2014

- Variacoes das
guantidades.
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PROMOVENDO A ALIMENTACAQO SAUDAVEL

- Diferentes saberes
geram o conhecimento
para a formulacao de
guias alimentares;

- Guias alimentares
ampliam a autonomia
nas escolhas
alimentares.
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- Os alimentos saudaveis e
as refeicoes,;

- Cereais, tubérculos e
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raizes;
- Frutas, legumes e

verduras; o=
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alimentos vegetais ricos

em proteina;

- Leite e derivados, carnes
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PROMOVENDO A ALIMENTACAQO SAUDAVEL

- Utilize oleos, gorduras,
sal e acucar em peguenas
guantidades ao temperar
e cozinhar alimentos e
criar preparacoes
culinarias.
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COMPARACAO ENTRE GUIAS:
DEZ PASSOS (2006)

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

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

Coma diariamente pelo menos 3 porcoes de
legumes e verduras como parte das refeigcoes e
3 porcoes 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 combinacao completa de proteinas e bom
para a saude.

Consuma diariamente 3 porgdoes de leite e
derivados e 1 por¢cao de carnes, aves, peixes ou
ovos. Retirar a gordura aparente das carnes e a
pele das aves antes da preparacao torna esses
alimentos mais saudaveis!

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

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

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 refeicoes.

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:
POR(;C)ES 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 400 2 Y:colheres 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 Y2unidade

batata inglesa corada picada 20,0 3 colheres de sopa
batata doce cozida 1500 1 % colheres de servir
batata frita (palito) 1100 2 Y2 colheres de servir
batata sauteé 125.0 2 Yacolheres de serir

biscoito tipo © cookssS com gotas de chocolate/coco 30.0 8 unidades
biscoitotipo ™ cream cracket 325 5 unidades
biscoito de leite 30,0 8 unidades
biscoito tipo “maisena” 35.0 7 unidades
biscoito tipo "maria” 350 7 unidades
btscocto recheodo chocolate/doce de leite/ morango 340 2 unidades

N oranao/b: 30.0 4 unidades




COMPARACAO ENTRE GUIAS:

PORCOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Verduras e Legumes
1 porcao = 15kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
abdbora 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 132,0 22 ramos
aipocru 80,0 2 unidades
alcachofra cozida 35,0 1/4 unidade
alface 1200 15 folhas
almeirao 60,0 Sfolhas

—=p aspargo em conserva 80,0 8 unidades
berinjela cozida 60,0 2 colheres de sopa
bertalha refogada ° 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 sopa



COMPARACAO ENTRE GUIAS:

PORCOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Frutas
1 porcao = 70kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
abacate (amassado) 450 11/2 colher de sopa
abacaxi 1300 1 fatia

acerola 2240 32 unidades
ameixa-preta 30,0 3 unidades
ameixa-vermelha 1400 4 unidades
banana 86.0 1 unidade

caju fresco 1470 2 1/2 unidades
caqui 1130 1 unidade
carambola 2200 2 unidades
cereja fresca 96,0 24 unidades
damasco seco 30,0 4 unidades
fruta-do-conde 750 1/2 unidade
golaba 95,0 1/2 unidade
jabuticaba 1400 20 unidades
jaca 1320 4 bagos

Kiwi 1540 2 unidades
laranja-bahia/seleta 1440 8 gomos
laranja-péra/lima 1370 1 unidade

iméao 2520 4 unidades
maca 130,0 1 unidade
mamao-formosa 160.0 1 fatia
mamao-papaia 1415 1/2 unidade
manga bordon 1100 1 unidade
manga haden 1100 5fatas

manga polpa batida 94 5 1/2 xicarade cha

maracuja (Suco puro) 940 1/2 xicarade cha



COMPARACAO ENTRE GUIAS:

PORCOES 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
feijdo branco cozido 48,0 11/2 colherde sopa
feijdo cozido (50% de caldo) 86,0 1concha

feijdo cozido (somente graos) 90,0 2 colheres de sopa

feijdo preto cozido ' 80,0 1 concha média rasa
grao-de-bico cozido 36,0 11/2 colherde sopa
lentilha cozida 48,0 2 colheres de sopa

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



COMPARACAO ENTRE GUIAS:
POR(;C)ES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

carnes e Ovos
1 porcao = 190kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
—p atumem lata 112,5 2 1/2 colheres de sopa

bacalhoada 75,0 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

camarao frito 104,0 13 unidades

carne assada (patinho) 75,0 1 fatia pequena

carne cozida ' 80,0 4 pedacos pequenos

carne cozidade perutipo" blanquet 150,0 10 fatias

carne mofda 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:

PORCOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Leites, Queiljos, logurtes
1 porcao = 120kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
coalhada 77,5 2 1/2 colheres de sopa
iogurte 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 cabraintegral ’ 182,0 1 copo de requeijao
leite em po integral 26,0 2 colheres de sopa

leite em p6 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 2700 1 copo requeijao

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

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

queijo tipo minas frescal ' 40,0 1fatiagrande

queijo tipo minas 50,0 11/2fatia

queijo tipo mussarela 45,0 3fatias

Queijo tipo parmesao ralado 30,0 3 colheres de sopa

queijo pasteurizado 40,0 2 unidade



COMPARACAO ENTRE GUIAS:

PORCOES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Oleos e Gorduras
1 porcao = 73kcal

Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
azelte de dende 9.2 3/4 colher de sopa
azelte deoliva 7,6 1 colher de sopa
bacon (gordura) 75 12 1atla
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 cullnaria 10,0 1/10 colher de sopa
—=p margarina 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 glrassol 8,0 1 colher de sopa
oleo vegetal de miiho 8.0 1 colher de sopa

Alen venatal e anla 2N 1 eanlher de cnna



COMPARACAO ENTRE GUIAS:
POR(}GES DE ALIMENTOS (EM GRAMAS) E EM MEDIDAS CASEIRAS

Acucares e Doces

1 porcao = 110kcal
Alimentos Peso(g) Medidas usuais de consumo
acucar cristal 28,0 1 colher de sopa
acucar mascavo fino 25,0 1 colher de sopa
acucar mascavo grosso 27.0 11/2 colherde sopa
acucar refinado 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
gelélade frutas ' 34,0 1 colher de sopa
golabada em pasta 45,0 1/21atla
melado1 32,0 2 colheres de sopa

mel 375 2 1/2 colheres de sopa



Comparacao
entre Gulas:

DEZ PASSOS (2014 )

1. Fazer de alimentos in
natura ou minimamente
processados a base da
alimentacao.

2. Utilizar dleos, gorduras,
sal e acucar 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.

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

9. Dar preferéncia, quando
fora de casa, a locais que
servem refeicOes feitas na
hora.

10. Ser critico quanto a
informacoes, orientacdes e
mensagens sobre

alimentacdo veiculadas em
propagandas comerciais.
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