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OS ALIMENTOS E SUAS CLASSIFICACOES
FRUTAS

Sdo muito importantes pois fornecem vitaminas e minerais que contribuem
para a prevencdo de muitas doencas. Além disso, também sdo ricas em fibras.
Recomendacé@o: consumir de 2 a 4 por¢des de frutas todos os dias

Exemplos: Abacaxi, Banana, Ma¢a

LEGUMES/TUBERCULOS

Sdo excelentes fontes de vdrias vitaminas e minerais e, logo, muito
importantes para a preven¢do de deficiéncias de micronutrientes. Além de
' serem fontes de fibras, oferecem, de modo geral, muitos nutrientes em uma
quantidade relativamente pequena de calorias por porgéo.

Recomendacéo: consumir 3 por¢bes diariamente.

Exemplos: Pepino, Cenoura, Batata

VERDURAS

As verduras sdo tipos de plantas em forma de folhas e flores que sd@o
comestiveis. Também sé@o fontes de fibras, assim como vitaminas e minerais,
que ajudam em uma alimenta¢do mais sauddvel. Também é recomenddvel o
consumo em estado cru para que elas ndo percam suas propriedades.

Exemplos: Alface, Brécolis, Espinafre

CEREAIS

O arroz é o principal representante do grupo dos cereais no Brasil, mas esse
grupo também inclui milho, trigo, aveia e centeio. SGo fontes importantes de
carboidratos, fibras, vitaminas (principalmente do complexo B) e minerais.
versdes menos processadas desses alimentos devem ser preferidas, como o
arroz integral e a farinha de trigo integral.

Exemplos: Arroz, Aveia, Milho

FONTE: GUIA ALIMENTAR PARA A POPULA(;AO BRASILEIRA - 22 EDI(;AO 12 REIMPRESSAO, 2014.



SAE- SUPERVISAO DE ALIMENTACAO ESCOLAR

i 4 o
cRnsA . X SANTO ANDRE

ALIMENTACAO SAUDAVEL DENTRO E FORA DA ESCOLA
ANO IV N° 3 ABRIL DE 2022

LEGUMINOSAS

Feijées, assim como as demais leguminosas, sGo fontes de proteina, fibras,
vitaminas do complexo B e minerais, como ferro, zinco e cdlcio. O alto teor de
fibras e a quantidade moderada de calorias conferem a esses alimentos alto
poder de saciedade, que evita que se coma mais do que o necessdrio.

Exemplos: Feijao, Grdo-de-bico, Lentilha

CARNES

Este grupo inclui carnes de boi, porco, cabrito e cordeiro (as chamadas carnes
vermelhas), carnes de aves e de pescados e ovos de galinha e de outras aves.
Possuem em comum o fato de serem ricos em proteina e em vitaminas e
minerais.

Exemplos: Carne bovina, Carne suina, Pescados

LEITES E DERIVADOS

= Este grupo inclui alimentos minimamente processados, como leite de vaca,
coalhadas e iogurtes naturais; e alimentos processados, como queijos. Leite e
MILK iogurtes naturais s@o ricos em proteinas, em algumas vitaminas (em especial,

a vitamina A) e, principalmente, em cdlcio. Queijos também sdo, entretanto,
b possuem contetdo elevado de gorduras saturadas proprio do leite

Exemplos: Queijo, logurte, Manteiga

OS GRUPOS ALIMENTARES SAO COMPOSTOS POR ALIMENTOS IN
NATURA E MINIMAMENTE PROCESSADOS E DEVEM SER A BASE DA
NOSSA ALIMENTAGCAO.

FONTE: GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA - 22 EDICAO 12 REIMPRESSAO, 2014.



