ALIMENTACAO

SAUDAVEL

Uma alimentacao saudavel deve incluir
diariamente os seguintes grupos de alimentos:

ma alimentacao equilibrada é
fundamental para uma vida

mais saudavel. Comer e beber
corretamente significa balancear o
cardapio com alimentos variados que
exercem tarefas especificas para o seu
crescimento e bem-estar fisico. Eles
aparecem aqui representados por
uma piramide (PHILIPPL, S. T .et al,,
1996). Em alimentos comuns e baratos
vocé pode encontrar todos os
nutrientes que o seu corpo necessita.

Oleos e Gorduras
| - 2 porgoes

Veja abaixo os grupos alimentares e
suas funcoes.
Leite e Produtos
Lacteos
3 porcoes
Hortalicas

4-5 porcoes

Legenda:

naturalmente ou adicionada)
)Gordura @ Acucar [

Acucares e Doces
| -2 porcoes

Carnes e Ovos

I-2 porgoes

Leguminosas
| porcao

Frutas

3-5 porcoes

Cereais, paes,
tuberculos, raizes
5-9 porcoes

|

Grupo dos Cereais, paes, tubérculos e raizes
Ex.: Cuscuz, tapioca, batata doce.

Grupos dos oleos e gorduras
Ex.: Oleo de soja, margarina.

Grupos dos acucares e doces
Ex.: Agtcar, rapadura.

ALIMENTOS ENERGETICOS

Tém a funcao de fornecer a energia que voceé
precisa para trabalhar, correr, brincar, etc.

Grupos das Hortalicas
Ex.: Jerimum, tomate.

Grupo das Frutas
Ex.: Manga, Caju.

.

ALIMENTOS REGULADORES

Sao ricos em minerais, vitaminas e fibras.
Auxiliam a digestao e a absorcao dos
nutrientes, aumentam a resisténcia contra
infeccoes, promovem o funcionamento
do intestino e atuam em diversas outras

funcoes do organismo.
i

Grupo do leite e produtos lacteos
Ex.: Leite materno e coalhada.

Grupos das carnes e ovos
Ex.: Frango e mitdos.

Grupos das leguminosas
Ex.: Feijao e fava.

ALIMENTOS CONSTRUTORES

Sao fontes de proteinas. Constroem e
renovam as células do corpo, agem na
formacap e na conservacao dos cabelos,
musculos, orgaos, sangue e pele.
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Importante: Praticar uma atividade fisica regularmente é essencial para que vocé construa uma vida mais saudavel.

Piramide Alimentar Adaptada: guia para escolha dos Alimentos / Fonte: PHILIPPI, S.T. et al., 1996 / Apoio Técnico: Aurea Luiza Rabello Montenegro / Dados de Porgées: Software “Virtual Nutri”
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