<~ A Piramide Alimentar é um guia de orientagdo para a Alimentacado Saudavel. Ela
orienta como variar e selecionar os alimentos saudaveis para o consumo diario. A
piramide adota o principio de que cada alimento tem uma fungao diferente no
organismo;
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Por exemplo: NN

<~ Deve-se consumir em maior quantidade os alimentos que estdo na base dapiramide
(raizes, tubérculos, paes e cereais, dando pr@‘&@wcia aos integrais). Aqueles que estdo no
topo da piramide (6leos, agucares e doces)\d svem ser consumidos em menor quantidade.
I
yd N R . .
< Depois dos cereais, paes e tubérculos os alimentos que vocé deve consumir em maior
quantidade s&o as frutas, legumes e vegetais; /

Uma vida saudavel comega no utero quando a gestante adota a alimentagéao
saudavel e, continua quando a crianga consome leite materno exclusivo até
os 6 meses de vida e complementado com outros alimentos a partir dai até

CA“JZ os 2 anos de vida.
————F continuara assim, pelos demais ciclos da vida, se vocé:..

1.Mantiver sempre o peso corporal na faixa de normalidade;

2.Fizer pelo menos quatro refeigdes ao dia incluindo pelo menos um lanche que deve
ser, de preferéncia, uma fruta;

3.Consumir diariamente pelo menos 400 gramas ou cinco porgoes de frutas, verduras
e legumes; fA\j

4.Consumir diariamente feijées (mulatinho o)preto ou verde ou fradinho ou andu ou
mangald); o

5.Aumentar o consumo de fibras acrescentando diariamente a farinha, feijao, arroz ou
macarrao 01 colher de sopa de farelo de trigo ou aveia;

6.Aumentar a ingestao de égua,,pgldo pelo menos dois litros de agua diariamente;
N
7.Preferir alimentos naturais, evitar alimentos industrializados;
,/‘ - N /,&,,\
8.Evitar ou reduzir o consumo de qualquer tipo de alimento frito, gor as/s turadas
(gorduras de origem animal) e carnes gordas;
9.Evitar consumir gorduras trans (encontradas nas margarinas e nos cremes
vegetais, biscoitos industrializados ou mesmo feito em padarias, etc). No rétulo

destes alimentos consta: gordura hidrogenada. Preferir aqueles compostos por
gordura esterificada ou 6leos vegetais;

10.Evitar consumir banha de porco, lingiiigas, mortadelas etc, e dirqi?yi‘ao consumo
de manteiga e gorduras presen{es nas carnes e aves; S
N T N
11.Preferir o azeite de oliva em $aladas ou outras preparagdes. Acrescentar o azeite
depois da preparagao pronta; - N J
12.Diminuir o consumo de agucar simples (agucar de mesa, refrigerantes, doces,
pudins, biscoitos recheados, mesmo os feitos em casa);

13.Reduzir o consumo de sal (s6dio). Usar sempre o sal iodado;

eV
14.Realizar exercicio fisico pelo menos 3 vezes na semana com duragéo de pelo
menos 30 minutos (ex: caminhada). E se precisar perder peso, aumente,”

\

gradativamente o tempo de dur{géo e o0 niumero das caminhadas duranite a ’/3‘

semana; - N
NN
15.Aumentar o nivel da atividade fisica no trabalho e no domicilio. Evitar ficar muito
tempo parado ou sentado; T

16.Nao fumar. Nao beber ou reduzir o consumo de bebida alcodlica;

17.Essas recomendagdes sao uUteis para toda a familia, inclusive para as criancas
depois dos 6 meses de idade quando ja estdao consumindo outros alimentos
associados ao leite de peito;

Se vocé adotar este esquema de wdq%

Vocé esta diminuindo o risco de vir a tepfaéeﬂgas de coragao, diabetes, elevagao das
gorduras no sangue e obesidade/sobrepeso. |
Se vocé ja é portador de uma dessas doéﬁcés pode melhorar bastante a sua qualidade
de vida. E dependendo da doenga vocé pode se curar. R
NN/
Com a ajuda das tabelas abaixo, vocé podera saber se esta con tﬂi}fdo a
quantidade recomendada (mais de 400 gramas) de frutas legumes‘e verduras.

Frutas:

Alimento Peso (g) Quantidade
Abacate 32,0 |1 colher de sopa cheia
Abacaxi 130,0 [1 rodela grande
Acerola 224.,0 |32 unidades
Banana da terra 50,0 |1/2 unidade
Banana da prata 72,0 |1 unidade média
Caju 147,0 [2 e 2 unidades
Carambola 220,0 [2 unidades
Caqui 113,0 |1 unidade
Goiaba 95,0 |1/2 unidade
Jaca 132,0 |4 bagos
Laranja 137,0 |1 unidade
Maca 130,0 [1 unidade média
Mamao médio 170,0 |01 fatia media
Manga espada / caqui 110,0 [1 unidade média
Maracuja 94,0 |2 xicara de cha da polpa
Melancia 90,0 |1 fatia media
Melao 230,0 |2 fatias medias
Tangerina 148,0 [1 unidade grande
Uva italia 100,0 [8 unidades média




Verduras e Legumes:

B Como Viver Melhor

Abobora 53,0 |1 e ' colher de sopa(sopa) Of‘(é’ﬂ(‘&g()%g dasicas =
Abobrinha cozida 81,0 |3 colheres cheias(sopa)
Acelga cozida 85,0 |2 e 2 colheres cheias(sopa
Acelga , agrido, alface 100,0 |01 prato de sobremesa
Aipim 96,0 |03 colheres de sopa
Batata doce cozida 150,0 |01 %2 colher de servir arroz
Berinjela cozida 60,0 |2 colheres cheias(sopa)
Beterraba cozida 30,0 |3 rodelas médias
Beterraba crua 42,0 |2 colheres cheias (sopa)
Cenoura crua 36,0 |4 colheres cheias (sopa)
Cenoura cozida picada 36,0 |4 colheres (sopa)
Chuchu cozido 57,0 |2 1/2 colheres (sopa)
Couve manteiga cozida 42,0 |1 colher de servir
Inhame 102,0 |1 rodela média
Jil6 cozido 40,0 |1 e % colher (sopa)
Lingua de vaca cozida 10,0 1 colher de servir
Maxixe cozido 120,0 |3 colheres cheias(sopa)
Pepino picado 116,0 |4 colheres cheias (sopa)
Quiabo cozido 80,0 |2 colheres cheias (sopa)
Repolho cru 72,0 |6 colheres cheias (sopa)
Repolho cozido 75,0 |5 colheres cheias (sopa)
Tomate 80,0 |4 rodelas médias
\Vagem 44,0 |2 colheres cheias (sopa)
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