Piramide ge Aimentos

Guia de Alimentacao

Gorduras, 0leos e acdcares _ Grupo das carnes, aves, ovos, fellies e nozes

Fornecem proteinas, ferro, zinco, vitaminas do complexo B.
Funcoes: As proteinas promovem o crescimento e formam novas células, hormonios
e enzimas. O ferro entra na formagao do sangue.

No menor grupo da Piramide estao gorduras, dleos e aclcares, que sao utilizados no
preparo dos alimentos. Devem ser usados moderadamente, pois sao ricos em calorias.

Consumo diario: 2 a 3 porgoes

Consumo diario: moderado

Grupo das frutas
As frutas sao boas fontes de vitaminas e fibras.

Funcoes: As vitaminas vao atuar na visao( vitamina A) e na absorcao de
calcio e fésforo, além de aumentar a resisténcia as infecgoes. As vitaminas
do complexo B atuam no aproveitamento dos carboidratos, gorduras e
proteinas.

Consumo diario: 2 a 4 porcoes

Grupo do ieite e derivados

Estes alimentos fornecem calcio, proteina, vitaminas A e D.

Funcoes: O cilcio participa na formacao de ossos e dentes.
A vitamina D melhora o aproveitamento do calcio.

Consumo diario: 2 a 3 * porcoes
* Pessoas até 24 anos, gestantes e mulheres que estao amamentando.

Grupo dos vegetais

Os alimentos desse grupo sao ricos em vitaminas, minerais e
fibras

Funcoes: Os minerais participam na formacao dos
0ssos, dentes e hormodnios da glandula tiredide. As
fibras estimulam o intestino, prevenindo a prisao de
ventre e as vitaminas ajudam a reqular todas as funcoes
do corpo.

Consumo diario: 3 a 5 porcoes

Grupo dos paes, cereals, arroz e Mmassas

Este € o maior de todos os grupos. Fornece principalmente
carboidratos complexos, vitaminas do complexo B e fibras.
Funcoes: Os carboidratos tém como principal funcao
fornecer-a maior parte da energia qué o organismo precisa
diariamente.

Consumo diario: 6 a | | porcoes

GRUPO DE ALIMENTOS A - 1600 kcal B - 2200 kcal C -2800 kcal
Paes, cereais, arroz € massas 6 9 Il
Vegetais 3 4 5

Frutas 2 3 4

Leite e derivados 2-3 2-3 2-3
Carnes, aves, ovos, feijoes e nozes p 2 3



¢ Alimentos

Em cada grupo da Piramide, estao indica-
das as porcoes que devemos comer. Isto
significa que devemos comsumir os alimen-
tos com moderacao.
- Nossa alimentacao diaria também
deve ter proporcionalidade: precisa-
mos comsumir mais alimentos de gru-
pos maiores e menos de grupos
menores.
Quando seguimos essas reco-
mendacoes, estamos nos ali-
. mentando de maneira saudavel:
. consumindo uma variedade de
alimentos, nas quantidades
recomendadas.
O excesso de consumo
de alguns alimentos ori-
. gina doencas como hiper-
. tensao arterial, coleste-
\ - rol alto, diabetes, obe-
- sidade, etc. A falta de
. alguns alimentos
. pode provocar
_anemia, desnutri-
. cao, careéncias
diversas, etc.

O QUE CONTA COMO UMA PORCAO PARA
CADA GRUPO:

Paes, cereais, arroz e massas

® | fatia de pao de forma

/2 pao francés, de hamburguer e cachorro quente

4 biscoitos doces ou cracker

2 biscoitos recheados

/2 xicara de cereal matinal

| pedaco pequeno de bolo

/2 xicara arroz ou macarrao cozido

2 xicaras de pipoca com pouca gordura

/2 sonho médio

Vegetais

*® | xicara de vegetais folhosos crus (ex: alface, escarola,
repolho)

* !4 xicara de vegetais cozidos ou picados crus (ex: cenoura,
vagem, chuchu, abobrinha)

Frutas

* | unidade média (ex: banana, maca, laranja)
* | fatia média (ex: mamao, melancia, melao)
® % xicara de suco

® !4 xicara fruta picada

Leite e derivados

® | xicara de leite ou iogurte

¢ 2 fatias finas de queijo

® '/ xicara de ricota

® 2 colheres de sopa rasas de requeijao

Carnes, aves, ovos, feijao e nozes

* | bife pequeno

* 3 colheres de carne moida ou picada

* | filé pequeno de peixe

* | pedaco de frango (ex: | coxa, /4 de peito)

® Alternativas da carne: equivalem aproximadamente a
/3 da Porcao:

| ovo

/2 xicara de feijao sem caldo

| e 2 salsicha

2 fatias grandes de mortadela

| lingliica pequena

/3 de xicara de nozes, castanhas ou amendoim

SECRETARIA MUNICIPAL DA SAUDE
SECRETARIA MUNICIPAL DO ABASTECIMENTO

Gorduras, oleos e acucares

e Uso moderado. Estao distribuidos nos alimentos ou sao
adicionados quando de seu preparo.

DICAS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL:

* Escolha com freqiiéncia produtos integrais (pao com farinha
integral, aveia, farelos);

* Consuma diversos tipos de vegetais crus e cozidos em pouca
agua, para preservar nutrientes e sabor;

® Utilize frutas junto com as saladas, como sobremesas, sucos e
lanches;

® Prefira leite e iogurte desnatados e queijos pobres em
gordura e sal;

* Retire a gordura das carnes e a pele das aves e consuma peixe
pelo menos uma vez por semana. Prepare estes alimentos
preferencialmente grelhados, cozidos ou assados. Evite
frituras;

® Limite o consumo de ovos inteiros em até 3 unidades por
semana;

®* Consuma o minimo de figado, mildos, salame, mortadela,
bacon, salsicha e camarao;

® Utilize condimentos como alho, pimenta, gengibre, orégano,
cebolinha, salsinha e outros, pois eles dao sabor e nao
fornecem gordura extra.

Importante:

® Beba no minimo 8 copos de liquidos por dia (agua, cha, café,
leite, sucos, etc.)

® O alcool é prejudicial a saide. O melhor é nao consumi-lo;

* Evite o fumo;

* Participe de um programa de atividade fisica. Entretanto,
antes de iniciar, € importante procurar orientacao como o seu
medico. A Prefeitura Municipal de Curitiba, por meio da

Secretaria Municipal do Esporte e Lazer, desenvolve o
Programa CURITIBATIVA. O telefone é 333-6162;

* Aproveite os momentos de lazer.
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Piramide o
A piramide de alimentos € um guia de alimen-
tacao elaborado para ajudar na es-
colha dos alimentos que devem estar pre-
sentes nas refeicoes do nosso dia-a-dia,
garantindo uma alimentacao saudavel.
E importante comer uma variedades
de alimentos, pois € a combinacao
correta entre eles que vai fornecer
nutrientes na quantidade necessaria.
Os nutrientes sao conhecidos
como: carboidratos, proteinas,
gorduras, vitaminas, minerais e
fibras.

Ao olharmos a Piramide,
podemos observar que exis-
tem diversos grupos, cada
um com uma variedade de
alimentos. Isso significa
que as refeicoes diarias -
devem conter alimen-
tos de cada um dos
grupos e que, den-
tro de cada grupo,
devemos esco-

lher alimentos
variados.




	100060000641.jpg
	100060000642.jpg

