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Manter uma alimentagdo saudavel ao longo da vida evita ndo sé a ma nutricdo em todas as suas
formas, mas também uma gama de DCNT(Doencas Crénicas N&o Transmissiveis) e outras condigdes
de saude. No entanto, o aumento da producdo de alimentos processados, a rapida urbanizagéo e a
mudanca de estilos de vida . deram lugar a uma alteracdo nos padrées alimentares. As pessoas
agora consomem maisalimentos ricos em calorias, gorduras, acucares livres e sal/sédio -~ e muitas
ndo comem frutas, vegetais e outras fibras alimentares o suficiente.

A alimentacéo ndo saudavel e a falta de atividade fisica sdo os principais riscos globais para a

saude.
Os ultimos anos no Brasil, os alimentos in natura foram substituidos pelos ultraprocessados, criando
um novo padrdo alimentar brasileiro no qual os alimentos tradicionais acabaram esquecidos. Os
ultraprocessados estdo cada vez mais ocupando espag¢o na rotina alimentar das familias pela
facilidade, pelo preco, pela alta palatabilidade e facil armazenamento.

Os alimentos Ultra processados para que tenham longa duragdo e ndo se tornem rangosos
precocemente, sdo frequentemente fabricados com gorduras que resistem a oxidagdo, mas que
tendem a obstruir as artérias que conduzem o sangue dentro do nosso corpo.

A praticidade e variedade desses alimentos acabam sendo um atrativo devido ao estilo de vida
atual, criando-se assim hdbitos alimentares ndo tdo sauddveis quando comparados ao vividos
antigamente.

A composicdo exata de uma dieta diversificada, equilibrada e saudavel varia de acordo com as
caracteristicas individuais de cada pessoa (idade, sexo, estilo de vida e grau de atividade fisica),
contexto cultural, alimentos disponiveis localmente e habitos alimentares. No entanto, os principios
basicos do que constitui uma alimentacdo sauddvel permanecem os mesmos ou seja, faca’de
alimentos in natura ou minimamente processados a base de sua alimentagéo.
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“Comida de verdade”

Alimentacao baseada na combinacao de diferentes alimentos
in natura e minimamente processados fornece o que a gente
precisa em termos de vitaminas, minerais, fibras e outros

nutrientes.

Sao receitas do dia a dia, que fazem as nossas refei¢des

aproveitados pelo nosso organismo.

serem mais variadas em termos de consumo de alimentos
nutricionalmente interessantes e, acima de tudo, acessiveis.
Fazer dela a fonte de uma alimentacao saudavel faz ainda
mais sentido, uma vez que nutrientes adicionados
artificialmente em produtos prontos nao sao nem bem

Ao reconhecer que a comida de verdade é feita em casa e por
toda a familia é fundamental resgatar o prazer envolvido no

ato de cozinhar e estimular a crianca desde cedo.

Uma alimentac¢do saudavel ndo é cara, pois se baseia em

alimentos in natura e produzidos regionalmente.

O apoio e o fomento a agricultores.familiares e cooperativas
para a producao e a comercializagao de produtos saudaveis
como legumes, verduras e frutas .é€ uma importante
alternativa para que além da melhoria da qualidade da

alimentacao, estimule geracao de renda para comunidades.

Por que cozinhar?

Cozinhar a refeicao da familia traz beneficios para a saude e
para a economia da casa. Como ha outras atividades que
consomem nosso tempo durante o dia, como trabalho fora de
casa, tornar essa atividade diaria mais pratica é importante
para_evitar cair na armadilha da comida pronta ou

ultraprocessada. o Cozinhar em casa nao é
Quando uma pessoa ou a familia cozinha, ela sabe o que \
come, ja que, por conta prépria, toma as decisdes sobre quais voltar ao passado,
ingredientes utilizar e as formas de preparo. é viver no presente e

Ao cozinhar, o alimento ganha um significado maior do que sé
alimentar o corpo, saciar a fome e/ou fornecer energia,
vitamina e minerais.

Cozinhar é tornar viva a lembranca dos nossos antepassados
que é transmitida entre geracdes em cada familia. Os
alimentos prontos e ultraprocessados nao oferecem nada
disso.

Para a valorizacao da culinaria na vida das futuras geracgodes, é
fundamental resgatar o prazer envolvido no ato de cozinhar e
estimular a crianga desde cedo.

cuidar do futuro
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Usamos o termo “Trocas
Inteligentes” na
Nutricdo, para trocar
alimentos nao saudaveis
em suas receitas, por
alimentos saudaveis,
tornando assim uma boa
fonte de sabor e saude
nas refeicoes.
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Receitas Saudaveis ¢ X

Bolinho des€arne Bolinho de frango com abobrinha
Ingredientes: Ingredientes:
* 5009 de carne moida * 5004 peito de frango
e 01 unidade de cenoura e 01 ovo batido
* 01 unidade de cebola * 200g de farinha de milho
* 02 colheres (sopa) de cebolinha e 01 unidade de cebola pequena

* 01 colher (sopa) de azeite ou dleo e 01 unidade de abobrinha pequend

* Sal a gosto * miolo de 2 pdesumedecidos ou3 colheres (sopa)

Modo e Preparo de farinha de milho
Bater no pvocesso\dor d cenourd, cebola e a e Sal a gosto
salsinha.

Modo de Preparo

Refogue a cebola com a cenoura. Bater o peito de frango no processador e reservar

Em um 'eC‘P‘e"te misture todos os 'temloeros < Bater a abobrinha, a cebola e a cebolinha no

acrescente a carne. processador e misture do frango reservado

Faga bolinhas e amasse até ficarem no formato Adicione o pdo umedecido ou a farinha de milho

de hambirguer misturando bem.

Leve ao forno ou na chapa e deixe dourar dos dois Faga bolinhas e achate-as para ficarem no formato

lados até que fique cozido por dentro. desejado.

Passe cada bolinha no ovo batido e na farinha

Rendimento: 11 porgdes de 569

Unte uma dssadeira com dzeite e drrume na
assadeira sem se encostarem.

Leve ao fogo pré-aquecio(o por 20 min, virando dos
10 min. para que dourem dos dois lados até que
esteja cozido por dentro.

Rendimento: 20 porgdes de 429
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