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ALIMENTAGAO SAUDAVEL: UM ATO DE AMOR
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Alimentos in natura e minimamente processados

A primeira reune alimentos in natura ou minimamente processados.
Alimentos in natura sdo aqueles obtidos diretamente de plantas ou
de animais (como folhas e frutos ou ovos e leite) e adquiridos para

consumo sem que tenham sofrido qualquer alteragdo apéds
deixarem a natureza.
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A segunda categoria corresponde a produtos extraidos de alimentos
in natura ou diretamente da natureza e usados pelas pessoas para
temperar e cozinhar alimentos e criar preparagoes culinarias.
Exemplos desses produtos sdo: éleos, gorduras, agucar e sal.
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Alimentos processados e ultraprocessados

A terceira categoria corresponde a produtos fabricados
essencialmente com a adigao de sal ou agucar a um alimento In
natura ou minimamente processado, como legumes em conserva,
frutas em calda, queijos e paes.
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A quarta categoria corresponde a produtos cuja fabricagao
envolve diversas etapas e técnicas de processamento e varios
ingredientes, muitos deles de uso exclusivamente industrial.
Exemplos incluem refrigerantes, biscoitos recheados, “salgadinhos
de pacote” e “macarrao instantaneo”.
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ALIMENTAGCAO SAUDAVEL: UM ATO DE AMOR

Vocé
entendeu
filha?
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Alimentagdo saudavel & comer
com equilibrio, nas quantidades
corretas e preferindo
alimentos in natura ou
minimamente processados
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Simples, os alimentos
processados e
ultraprocessados tém muito
sodio, aglcar , gordura e
conservantes quimicos e isso
causa doengas
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Mas mesmo no fim de

semand, hdo posso me
divertir ?
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E quanto mais
saudavel for nossa
alimentagdo melhor!

O que é uma
alimentagdo

saudavel ?
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Os ultraprocessados
fazem mal fim de
semana també&m minha
filha, mas isso ndo
significa que a
alimentacdo vai ser
sem graga.
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ALIMENTAGAO SAUDAVEL: UM ATO DE AMOR

Vamos comer comida de
verdade: arrox, feljde,
legures, verduras, carmes &
frutas.

Podemos fazer nosse

hamburguer em cdsa, carne
assada ao invés de frita.
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Vamos chamar o papai para
participar também, a partir de
hoje todos vamos nos
alimentar de forma soudavel e
para isso vamos todos em uma
nutricionista, inclusive a vova,
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Vou fazer sorvete @
picolés de frutas ,
sucos @ sanduichaes
naturais.
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O que a nutricionista
faz?
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Também vou fazer aos sabados
mini pizza de berinjela, bolinho
assado de mandicca e frango ou

de batata doce. Vamos
experimentar novos sabores

Jjuntas?
Oba vamos
sim!
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O profissional de
nutrigao & o Gnico qua
pode prescrever plano
alimentar. Esse plano
alimentar &
individualizado
respeitando idade,
génaro @ nacassidadas
especiais.
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REFERENCIAS

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasil
eira_2ed.pdf

https://super.abril.com.br/historia/a-saga-do-miojo/
https://br.pinterest.com/pin/596515913146604722/
https://pt.dreamstime.com/fatia-de-queijo-desenho-do-vetor-image113219028
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasil
eira_2ed.pdf
https://br.freepik.com/vetores-premium/frascos-de-legumes-em-conserva-
latas-de-tomates-em-conserva-pepinos-e-pimentoes-comida-enlatada-de-
desenhos-animados-em-potes-de-vidro-com-frutas-vermelhas-ou-cogumelos-
recipientes-de-conservas-de-mercearia_31518654.htm
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