A escolha dos alimentos!

OIl4, eu sou a Marina Vitaminal!!!

Sou uma menina de 5 anos, muito forte,
saudavel, inteligente e adoro brincar...

Vou te contar o que eu mais gosto de cometr...
Mas para isso, vou te mostrar o que sao alguns
alimentos...

Vamos aprender um

pouquinho sobre 0s
alimentos???



Voceé sabe o que sao esses alimentos?

* |n natura
e Minimamente Processados
* Processados

e Ultraprocessados

Vou te mostrar!!!




Alimentos In Natura ou Minimamente
Processados:

Sao os alimentos predominantemente de
origem vegetal, sao a base para uma
alimentacao nutricionalmente balanceada e
saborosa.
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Alimentos in natura ou minimamente processados
incluem muitas variedades de graos, tubérculos e
raizes, legumes e verduras, frutas, leite,
oVvos, peixes, carnes e, também, a agua.




Alimentos Processados

Alimentos processados sao fabricados
pela industria com a adicao de sal ou
acucar ou outra substancia de uso
culinario a alimentos in natura para torna-los
duraveis e mais agradaveis ao paladar.

O CONSUMO DESSES ALIMENTOS DEVEM SER LIMITADO.

Eu s6 como de

vez em quando...




Alimentos processados incluem alimentos
em conserva, frutas em
calda, queijos e paes feitos de farinha de
trigo, leveduras, agua e sal




ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

A fabricacao de alimentos ultraprocessados €
feita por industrias e incluem sal, acucar,
oleos, gorduras e substancias de uso
exclusivamente industrial, por isso sao
nutricionalmente desbalanceados.

SAO OS ALIMENTOS QUE

MAIS DEVEMOS EVITAR!!!




Alimentos ultraprocessados incluem:
biscoitos recheados e salgadinhos “de
pacote”, refrigerantes, suco em po,
achocolatados prontos;




Alimentos ultraprocessados incluem
também: temperos prontos,
embutidos, macarrao “instantaneo”,

balas e guloseimas em geral.




abacaxi ahacaxi em calda
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Prefira sempre alimentos in natura
ou minimamente processados e
preparacoes culinarias a alimentos

ultraprocessados




Ou seja:

* Opte por agua, leite e frutas no lugar de

refrigerantes, bebidas lacteas, achocolatados
prontos e biscoito recheados;

Hummm, esses sao meus alimentos
preferidos!!!




* Faca as preparacoes em casa, usando temperos
naturais como alho, cebola, cheiro verde, ervas
frescas;

 Reduza a quantidade de sal, 6leo e acucares das
preparacoes;

 Faca arroz e feijao, molhos de tomates caseiros,
macarronadas, refogados e sopas de legumes ao
invés de macarrao “instantaneo, sopas de
“pacote”, pratos congelados prontos, embutidos,

Aqui em casa tem sempre
uma comidinha caseira

deliciosal!l



E ha vontade de comer um docinho...

figue com as frutas e sobremesas
caseiras, dispensando as industrializadas.
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Vamos fazer uma atividade?

* Com a ajuda de um adulto, pesquise ou pegue
3 alimentos que tenha em casa que sejam
embalados, como bolachas, refrigerantes,
suco em poO, macarrao “instantaneo”, doces,
salsicha, molhos prontos...

* LEIA ATENTAMENTE no rotulo os ingredientes
gue contém nesses produtos;

 Achou algum ou mais ingredientes que vocé
nao conhece?



Se vocé encontrou ingredientes que vocé nao
conhece nesses produtos, procure evitar o
consumo!

Ou seja, consuma com moderacao, em dias de
festa ou finais de semanal

Isso mesmo, se eu nao
conheco o ingrediente que

tem naquele alimento, eu
evito comer, ou s6 como de
vez em quando...




Para crescer forte, saudavel, bonito e longe das
doencas, tenha sempre uma alimentacao
saudavel!!!
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Espero que tenha gostado de
me conhecer...
Logo, logo, postarei mais dicas
para voceés!
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