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APRESENTACAO

A alimentagcdo é uma necessidade basica que, além de ser um fator fisiolégico, envolve
também crencgas, tabus, questdes culturais, sociais, regionais, étnicas, filosoficas, religiosas, e
acima de tudo, é um direito humano*. Nas Ultimas décadas, o padrdo alimentar da populagao
brasileira tem sofrido algumas alteragcbées em decorréncia do estilo de vida contemporaneo,
caracterizado pela falta de tempo no preparo e consumo de alimentos e, consequentemente,
pelo aumento da ingestdo de produtos processados e ultraprocessados. Aliado a isto, vivenciamos
uma era de producgdo de alimentos que utiliza muita energia e gera grande impacto
ambiental.

E de grande importancia informar a populacdo a respeito de melhores habitos alimentares
e de vida a fim de minimizar impactos ambientais, bem como proporcionar uma alimentacgao
saudavel, evitando o desenvolvimento de possiveis doencgas, tais como diabetes, obesidade e
hipertensdo. Ainda, outras doencas de cunho alimentar podem afetar a satde dos individuos,
como as Doencas Transmitidas por Alimentos (DTAs), que podem ocorrer em funcao de
problemas na producao ou conservacao de alimentos, ou maus habitos de higiene pessoal e
ambiental. Sendo assim, o conhecimento sobre boas praticas antes, durante e apds o preparo do
alimento, sdo também de grande importancia para se obter uma alimentagcao segura. Devemos
refletir ainda sobre outros aspectos, além dos nutricionais, que envolvem a alimentacao.

Diante destas informacgdes, langamos os seguintes questionamentos: vocé alguma vez se
interessou em conhecer ou até mesmo em adotar uma alimentacdo mais saudavel? J& ouviu
falar sobre alimentacdo sustentavel? E sobre Mindful eating? Sabe quais critérios deveria
utilizar para escolher os alimentos que consome? Tem conhecimentos a respeito dos cuidados
necessarios para evitar as DTAs?

Nesta cartilha vocé encontrara varias informacgodes sobre esses assuntos e muito
mais! Comece ja a leitura e descubra como melhorar suas escolhas alimentares
e repensar seus habitos de vida!

Os temas abordados sao descritos de maneira sucinta, trazendo reflexées
aos leitores. Caso tenha interesse ou duvidas em algum tema em especial,

recomenda-se buscar um profissional especializado ou consultar outras fontes
confiaveis.

*"Entende-se como o direito a alimentagcdo adequada aquilo inerente a todas as pessoas
de ter acesso regular, permanente e irrestrito, quer diretamente ou por meio de
aquisicoes financeiras, a alimentos seguros e saudaveis, em quantidade e qualidade
adequadas e suficientes, correspondentes as tradi¢cdes culturais do seu povo e que
garantam uma vida livre do medo, digna e plena nas dimensdes fisica e mental, individual

e coletiva."
(ONU, 1999)
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ALIMENTACAO
SAUDAVEL E
SUSTENTAVEL




Vocé ja ouviu falar sobre os 10 passos para
uma alimentacao adequada?

O Guia Alimentar para a Populag¢ao Brasileira traz 10 passos para uma
alimentacao adequada e saudavel.
Sao eles:

1 - FAZER DE ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS A
BASE DA ALIMENTACAO

Esses alimentos sdao a base ideal para uma
alimentacao nutricionalmente adequada.

Sao alguns exemplos: legumes, verduras,
frutas, castanhas, leite, ovos, carnes, graos,
raizes, tubérculos e farinhas.

Ei, vocé ja conferiu o que tem
no seu armadrio e na sua
geladeira?




2 - UTILIZAR OLEOS, GORDURAS,
SAL E ACUCAR EM PEQUENAS
QUANTIDADES AO TEMPERAR E
COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
PREPARACOES CULINARIAS

Esses ingredientes contribuem para
diversificar e tornar a alimentagcdo mais
saborosa, porém precisam ser utilizados
com moderacgao.

Que tal utilizar em maior
quantidade os temperos naturais
e as especiarias?

Vocé sabia?

Nos Restaurantes Universitarios da UFPR damos
preferéncia aos temperos naturais, como alho,
cebola, salsinha, cebolinha, orégano, manjericao,
paprica, louro, acafrao, dentre outros.

- YO

Olha a dica!

Que tal preparar o sal de ervas?
E uma excelente alternativa para usar menos sédio na sua preparacao!

Receita de sal de ervas

e Escolha trés tipos de ervas
conforme seu gosto, % xicara de
cada, e bata no liquidificador com

, b
¥, xicara de sal; %
e Caso utilize erv.as fresF:as, apos = -
bater todos os ingredientes no o
liquidificador, leve ao forno em . ” <

temperatura média até que
figuem secos, tomando cuidado
para que nao queimem:;

e Armazene em um pote de vidro
bem fechado.




Use com moderacao!

4 - EVITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Devido aos seus ingredientes, os
ultraprocessados sao considerados
nutricionalmente desbalanceados e, por
conta da formulagao e apresentacao,
tendem a ser consumidos em excesso.
Por isso, evite-os.

Sao alguns exemplos: biscoitos
recheados, salgadinhos de pacote,
refrigerantes e macarrao instantaneo.

Minimamente
R processado
(Abacaxi) (Abacaxi desidratado)

3 - LIMITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS PROCESSADOS

Os alimentos processados possuem
ingredientes e sao fabricados a partir de
meétodos que comprometem a sua
composicao nutricional. Portanto, estes
alimentos devem ser consumidos em
pequenas quantidades.

Sao alguns exemplos: conservas, compotas de
frutas, paes e queijos industrializados.

[
')

Ultraprocessado

Celeia |

Processado

(Suco artificial de

(Geleia de abacaxi) abacaxi)




S - COMER COM REGULARIDADE E
ATENCAO, EM AMBIENTE APROPRIADO
E, SEMPRE QUE POSSIVEL, COM
COMPANHIA

Procure fazer as refeicdbes em horarios
semelhantes todos os dias. Evite "beliscar"™ nos
intervalos entre as refeicdes, coma devagar e
desfrute do que esta comendo. O ambiente a
sua volta também influencia!

Entdo procure fazer suas refeicdes em locais
limpos, confortaveis e tranquilos e, se possivel,
acompanhado por algum familiar, amigo ou
colega de trabalho ou escola.

*O termo “beliscar” refere-se ao ato de comer pequenas porc¢des de
alimentos, muitas vezes com baixo valor nutricional, a qualquer momento.

6 - FAZER COMPRAS EM LOCAIS QUE
OFERTAM VARIEDADES DE ALIMENTOS
IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS

Procure comprar os alimentos em mercados,
feiras livres, feiras de produtores locais ou
outros lugares que fornegam grande variedade
de alimentos in natura ou minimamente
processados.

Dé preferéncia para os alimentos da estacgao,
os cultivados localmente e, se possivel, os com
producao de base organica ou agroecologica.

Vocé ja ouviu falar em Mindful Eating? Sabia que
ele traz a proposta do comer com atencgao plena e

consciente?

Na pagina 32 vocé conhecera mais

sobre o assunto!




7 - DESENVOLVER, EXERCITAR E
PARTILHAR HABILIDADES

CULINARIAS

Se ainda nao possui habilidades culinarias,
busque adquiri-las e, se ja possui, tente
aprimora-las e compartilha-las. Converse com
quem ja sabe cozinhar, peca receitas a familia
e conhecidos, consulte livros e a internet, faca
cursos!

Que tal resgatar as
receitas da familia?

A [ ]
Vocé sabia?
Z [ °
|' o R.U também . o, AV
compartilha as receitas
mais pedidas!
Acompanhe as ~
o ~ FX J
divulgag¢oes na rede - PP
social do Restaurante L——-(
pelo link: Qo
° ‘
' O' instagram.com/ruufpr ]

8 - PLANEJAR O USO DO TEMPO
PARA DAR A ALIMENTACAO
O ESPACO QUE ELA MERECE

Defina um cardapio semanal e planeje as
compras dos alimentos. Organize a despensa
de acordo com o tipo de alimento e a
validade.

Divida com os outros membros da familia a
responsabilidade relacionada ao preparo das
refeicdes, reserve um tempo do dia para este
momento e o torne prazeroso.

Compartilhe momentos,
construa memérias afetivas!




Para a comunidade 9 - DAR PREFERENCIA, QUANDO FORA
universitaria o RU é uma DE CASA, A LOCAIS QUE SERVEM
6tima opgéo! REFEICOES FEITAS NA HORA

Procure locais que sirvam refeicdes preparadas
na hora, caseiras, saborosas e com preco justo!

10 - SER CRITICO QUANTO A
INFORMAGCOES, ORIENTACOES E
MENSAGENS SOBRE ALIMENTACAO
VEICULADAS EM PROPAGANDAS
COMERCIAIS

Avalie bem as informacdes recebidas sobre
alimentacgao, principalmente aquelas vindas [ ]

de propagandas comerciais. l

A funcao essencial da publicidade € aumentar
a venda de produtos e nao informar ou educar

Entao fique de olho!

as pessoas.
- i ? Ay
o E L ] . L
o\ I L | e o U]
L3R g0 = ° o=
o o 4 * B
Quer saber mais sobre o Guia Alimentar para a
RIO D b Populacao Brasileira?

Acesse:
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alim
entar_populacao_brasileira_2ed.pdf




Vocé sabe o que ¢ uma alimentacao
sustentavel?

Uma alimentacgao ou
dieta sustentavel
pode ser definida

como aquela

“com baixo impacto

ambiental, que
contribui para a
seguranca alimentar

e nutricional e a vida
saudavel para as

geracgodes presentes e

futuras".

(FAO, 2010)

Por que optar pela alimentacao
sustentavel?

Nos ultimos anos, a alimentacao saudavel tem tomado dimensdes que
envolvem nao somente a ingestao balanceada de nutrientes, mas também o
uso de recursos naturais do planeta, a sustentabilidade e a protegdo ao
meio-ambiente para a producao do alimento.

Esse conceito, apesar de ser considerado recente, principalmente no Brasil, é
de extrema relevancia visto que a alimentagao que adotamos nas ultimas
décadas tornou-se insustentavel por demandar muita energia, vasta
extensao territorial para sua producao e causar grande impacto ambiental.




Para exemplificar o que foi
exposto, pode-se citar a criagao
animal, que tem contribuido
para alterag¢oes climaticas,
degradacao do solo, emissao
de gases, contaminacao da

agua e perda da
biodiversidade.
Ainda, para a producao de
racoes, utiliza-se da
monocultura, principalmente
do milho e da soja, havendo,
consequentemente, o uso de
transgénicos e agrotoxicos.

Em contrapartida, existe a producao de alimentos organicos e
agroecoldgicos que trazem beneficios para a preservacao ambiental.




Os alimentos organicos e de
base agroecolégica sao
superiores em qualidade
nutricional, além de prote-
tores e promotores da saude.
Neste contexto, a agricultura
familiar pode ser considerada
como um modelo ideal para
desenvolver uma agricultura
ambientalmente sustenta-
vel, além de disponibilizar
maior variedade de alimentos,
valorizar a cultura e saber
local, e contribuir com a
economia regional.

Logo, nao podemos mais desassociar
o0 conceito de alimentagao saudavel
de sustentabilidade, pois o alimento
saudavel também precisa estar
relacionado a um sistema alimentar
gue seja economicamente viavel,
ambientalmente sustentavel e so-

cialmente justo*.

*gue seja acessivel a todos e que traga
beneficios aos envolvidos nos processos de
producao e comercializagao.




Alimentacao sustentavel versus Alimentos
ultraprocessados

Quanto mais um alimento é processado, mais se distancia da alimentacao
sustentavel.

Com a entrada das grandes multinacionais no mercado de produtos
alimenticios, a comercializagao de alimentos locais passou a ocupar o segundo
lugar na alimentacdo em todo o mundo. Além disso, os alimentos
ultraprocessados ofertados por essas induUstrias sdao economicamente
acessiveis, de rapido preparo, facil consumo e sabor que agrada o paladar.

Os alimentos ultraprocessados, porém, nao respeitam o padrao alimentar, pois
nao tém como base os alimentos produzidos e consumidos localmente e
apresentam alto valor energético, excesso de soédio, agucares simples e
substancias alimenticias de uso industrial. SGo pobres em nutrientes e fibras
alimentares, favorecendo o desenvolvimento de varias doengas, como
obesidade, diabetes, dislipidemias entre outras.




Por outro lado, a alimentacao sustentavel envolve a valorizacao
da agricultura familiar, o consumo de alimentos organicos ou de
base agroecoldgica, in natura e minimamente processados, de
alimentos sem conservantes, frescos e saudaveis, bem como
considera os aspectos ambientais, sociais e éticos que envolvem o
processo da producao do alimento.




Vamos f[alar sobre o aproveitamento

integral dos alimentos e outras formas de
reducao de desperdicios?

Sustentabilidade implica também em
reducdao de perdas e desperdicio de
alimentos, considerando toda a cadeia
alimentar, que engloba as fases de pods-
colheita, assim como o processamento,
armazenamento e transporte, até o
final desta cadeia (local de revenda,
preparo e consumo dos alimentos).

Nossos habitos de consumo nem
sempre sao sustentaveis, pois sao
influenciados por padrdes sociais e
culturais. O desperdicio de alimentos
pode ocorrer porque muitos nao
conhecem a possibilidade do seu
aproveitamento integral. Utilizar os
alimentos na sua totalidade é de
grande importancia, pois evita a perda
de partes comestiveis, gerando ainda
economia, a possibilidade de
experimentar novas opgodes de receitas
e a variagao do cardapio.

Ao utilizar partes dos alimentos
gque costumam ser desprezadas
(cascas, folhas, talos e sementes),
vocé também desfruta de um rico
valor nutricional a partir de
vitaminas, sais minerais e
proteinas concentrados nestas
partes.

Vocé sabia?
Nos RUs da UFPR existe a
preocupagao em utilizar os
alimentos de forma integral.
Para isso o receituario esta em
constante atualizacao.

At

ﬁ//

O planejamento alimentar, a
compra e o consumo devem ser
realizados de forma consciente,
sendo gue no nosso dia a dia
podemos adotar alguns habitos
que colaboram para a reducgao
do desperdicio de alimentos.

Quer algumas dicas? Continue a leitura!




Dicas para o aproveitamento integral dos
alimentos

Planeje suas refeicoes
preparando o cardapio
da semana. Faca a sua
lista de compras e evite
comprar por impulso,
assim diminuira suas
despesas

N3ao descarte frutas,
legumes e verduras
com pequenas
imperfeicoes, pois elas
também possuem
propriedades
nutricionais

Ao se servir, comece
montando o seu prato
com uma pequena
porcao e, caso seja
necessario, sirva-se
novamente

Se houver sobras de
preparag¢des prontas,
refrigere ou congele-as
imediatamente, ou use
a criatividade para
elaborar novas receitas

Congele os produtos
frescos/in natura caso
nao for consumi-los
logo para usa-los
quando for conveniente

Vocé ja ouviu falar em
branqueamento?

v

E uma técnica que consiste
em dar um choque térmico
no alimento in natura, na
qual o tempo de cozimento
ird variar de acordo com
cada tipo de hortalica. O
processo baseia-se em
colocar o alimento em agua
fervente ou vapor de agua
seguido de resfriamento em
agua gelada ou com gelo e
posterior congelamento.

O objetivo dessa técnica é
reduzir a perda da qualidade
nutricional das hortaligas,
fixar as cores, melhorar a
textura, além de reduzir os
micro-organismos presentes
nesses alimentos.

Exemplos de hortalicas:
brécolis, couve-flor,
cenoura, beterraba,

berinjela, vagem, batata-
salsa, entre outras.




Dicas para o aproveitamento integral dos

alimentos

Aproveite os alimentos
em sua totalidade,
utilizando cascas, folhas,
talos e sementes de
frutas e legumes, os quais
apresentam grande valor
nutritivo e permitem
variagdes no cardapio

Caso as verduras, frutas
e os legumes
apresentem partes
amassadas ou
machucadas, corte-os,
lave bem, e o que puder
ser aproveitado, utilize
em suas refeicoes

Escolha frutas,
verduras e legumes com
cuidado. Evite manipula-

los e s6 pegue o
alimento depois de
decidir o que vai
comprar. Assim, o
produto sera preservado
por mais tempo

Procure sempre saber
qual a maneira correta
de armazenar cada
alimento para aumentar
a sua durabilidade

Resumindo...

N :
\ 4

\ /

y AR
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COMPRE BEM
Prefira legumes,
verduras e frutas da
época

CONSERVE BEM

Armazene em locais
limpos e em temperaturas
adequadas cada tipo de
alimento

PREPARE BEM

Lave bem os alimentos,
aproveite-os integralmente e
prepare apenas a quantidade

necessaria para a refeigao.
Aproveite sobras e aparas,
desde que mantidas em

condigcdes seguras até o

preparo




Como escolher refeicoes saudaveis

Varios aspectos devem ser considerados quando se busca uma refeicao
saudavel. Este termo engloba questdbes como variedade, cor e sabor das
preparacoes, respeito aos habitos alimentares locais, prazer em se alimentar e
escolhas alimentares baseadas nas necessidades nutricionais pessoais. Ainda,
incluem-se a qualidade sanitaria (ou seja, livre de contaminantes quimicos, fisicos e
biolégicos) e a acessibilidade fisica e financeira ao alimento.

A seguir estdo demonstrados como os itens das refeicdoes podem ser
substituidos e variados em sua casa, bem como algumas dicas de preparo.

CAFE DA MANHA

\!

Pode-se comecar o

dia com uma fruta,

um café com leite
guentinho e um
pao saboroso.

Vocé sabia?

Nos RUs da UFPR sempre esta a
disposicao frutas frescas e da época, paes,
recheios como queijo, presunto, patés ou
doces de frutas geralmente preparados no
préoprio restaurante, café com leite e cha.
E fornecida também opcdo de pio

integral, a fim de aumentar o aporte de

fibras na alimentacao.




Prefira sempre pelo consumo da fruta inteira,
por possuir maior teor de nutrientes e fibras,
porém em alguns dias a fruta pode ser
substituida por suco natural de frutas.

Vocé pode ainda incrementar seus sucos com,
por exemplo, beterraba, cenoura,
pepino ou couve.

Cafe echa

O café é uma bebida muito presente
no dia a dia dos brasileiros, sendo rico
em cafeina e polifendis (estimulante
e antioxidante, respectivamente).
Vocé pode consumir ainda chas,
de preferéncia os naturais, e fazer
varias combinacdes de ervas e
especiarias (anis-estrelado, cravo,
canela, gengibre, entre outras).




O leite de origem animal e as bebidas
vegetais, normalmente consumidos
com café, chd ou chocolate em pé,
podem ser substituidos por iogurte

natural, coalhada, queijos,
tofu, dentre outros.

O pao é fonte de carboidratos
e fornece energia para nosso
organismo.

Dé preferéncia aos paes integrais.
Ao compra-los, observe
cuidadosamente o rotulo.
Opte por aqueles que possuem a
farinha de trigo integral ou outros
cereais integrais como primeiro

item na lista de ingredientes.

Em nossa regiao € um habito
muito comum o consumo do
pao no café da manha, porém
pode ser substituido por
opcgoes caseiras como tapioca,
bolo, pao de queijo, panqueca
e mingau de aveia.




Sanduiche natural

Para utilizar legumes e verduras no seu
café da manha, vocé pode preparar ainda
sanduiches com tomate e patés de
legumes ou leguminosas.

Omelete

Outra forma ainda de utilizar legumes
e verduras é misturando, por exemplo,
espinafre, abobrinha ou tomate
em uma omelete!

ALMOCO E JANTAR

N » % V= 3 A A WY e N
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Arroz e feijao

< 5 D \ SN
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¢ 3 T4 AY ) \ SR N A combinacao tradicional mais
» v - . ] N - [ f 4&- . . .
& ), (4, LR A y ol 3l consumida pela grande maioria da
): P R\ A U4 S\ Py "\ populacdo brasileira diariamente € o
D 7 AN ). A ] : fex .
— A e THA A el S v & arroz com feijao, que juntos possuem

todos os aminoacidos essenciais que
NOsSSO organismo necessita.




O arroz € uma das principais fontes
de energia na nossa alimentacao.

j Lot _ Dé preferéncia ao arroz e demais cereais

] ) . ! \‘-2 integrais por fornecerem maior

> ‘ ' aporte de fibras, vitaminas e minerais.

No dia a dia, o arroz pode ser substituido
por milho (na forma de polenta, creme

de milho), trigo (como macarrao e

outras massas), aveia, centeio,
quinoa e tubérculos.

O feijao € uma leguminosa,
considerada uma importante fonte
vegetal de ferro na nossa alimentacao.
Fornece também fibras, proteinas e
outros nutrientes. Se vocé quiser
substitui-lo, pode optar por outras
leguminosas como lentilha, ervilha,

grao-de-bico, soja, etc.

Fica adica!

E importante deixar as leguminosas
de molho em agua de 8 a 12 horas
e escorrer esta agua antes da cocgao
para retirar os fatores antinutricionais
dos graos, reduzindo também o seu
tempo de cozimento.



Acompanhamentos

Para compor uma refeicao saudavel,
além do arroz com feijao, € importante
incluir uma guarnicao
(acompanhamento), uma carne ou
opcédo vegetariana/vegana, salada e fruta.

A guarni¢cao (acompanhamento) engloba
uma infinidade de alimentos, variando
entre os grupos dos cereais, raizes e
tubérculos, além de todos os legumes e

verduras.

Na hora de escolher o modo de preparar
estes alimentos, dé preferéncia para que

sejam cozidos, refogados, assados e
ensopados.




Carnes

As carnes vermelhas, as suinas, as aves
e os pescados sao fontes de vitaminas,
minerais e proteinas de alto valor
bioldgico, ou seja, fornecem todos os
aminoacidos essenciais que 0 Nosso
organismo necessita.

Modo de preparo

Deve-se evitar carnes com excesso de
gordura e fritas, preferindo assadas,
ensopadas, grelhadas e cozidas.

Anote ai!

Ao preparar as carnes, dé preferéncia
para temperos naturais, como
cebolinha, salsinha, cebola, alho,
orégano, acafrao, alecrim,
manjericao, tomilho, entre outros.




Preparacgoes
vegetarianas ou veganas

Vocé pode usar a criatividade e preparar
pratos com leguminosas, tofu, cogumelos e
sementes, em seus diferentes modos de
preparos, acrescidos de legumes e outros
vegetais. Para aqueles que consomem
produtos de origem animal, podem incluir
ainda ovos, ricota ou outros tipos de queijos

em suas preparacgoes.

Vocé sabia?

Desde 2013 nos RUs é fornecida
uma opg¢ao vegana ao prato de origem
animal, contendo como principal fonte

proteica as leguminosas (grao-de-bico, soja,

ervilha seca, lentilha, variedades de feijao),
além de outros vegetais. As opgdes sao
servidas na forma de refogados,
guibes, bolinhos, hamburgueres,
almdéndegas, tortas, etc.
Demais preparacdes do RU com
ingredientes de origem animal possuem
também uma versao vegana.

Saladas

As saladas devem ser consumidas
diariamente e com variedade de
vegetais, pois auxiliam no
bom funcionamento de todo
0 organismo.




Lembre-se!

Procure consumir saladas preferencialmente
cruas, pois possuem uma maior aporte de
fibras, vitaminas e minerais.

E importante também que
estejam frescas e bem higienizadas.

Na pagina 42 vocé encontra informacdes
sobre a forma correta de
higienizar a sua salada.

Sobremesa

Para a sobremesa, prefira as frutas e as
suas variacdes (flambada, salada de
frutas, assada com canela, dentre
outros preparos).

Vocé pode incluir ainda as
frutas nas saladas.

Quanto mais colorida a sua
refeicdo, ma a variedade de
nutrientes!

Vocé sabia?

Os RUs servem todos os dias no almogo e no jantar
arroz e feijao. Além do arroz parboilizado,
disponibiliza-se também o arroz integral.

Para acompanhar ha ainda uma opg¢ao de
guarnicao, que varia entre os grupos dos cereais,
raizes e tubérculos, legumes e verduras; uma carne
(com opcgao vegana); dois tipos de salada e vinagrete
ou molho para salada. No almocgo, serve-se uma
sobremesa, variando entre fruta e sobremesa
elaborada, e em alguns RUs, sopa no jantar.
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LANCHES

Pequenos lanches

Ao longo do dia é importante fazer
pequenos lanches, a fim de garantir o
aporte ideal de nutrientes e saciar a
fome no intervalo das refei¢des.
Algumas dicas de lanches saudaveis e
faceis de transportar sdo as castanhas
(de caju, do-brasil), nozes, améndoas,
amendoim, frutas frescas e secas,
dentre outros.

logurte

Caso haja onde armazenar os lanches,
pode-se consumir também iogurte
natural, batido com frutas, misturado
com castanhas ou granola caseira,
por exemplo.

Atencgao!

Nao se engane, muitas opg¢oes
de granolas e barras de cereais
industrializadas nao sao saudaveis,
pois contém excesso de acucar e
aditivos quimicos, além de baixo
teor de fibras.
Pensando nisso, na sequéncia
disponibilizamos para vocé uma
receita de granola saudavel e
facil de fazer!




™

Granola Caseira

Ingredientes:
1 xicara de flocos de milho sem acgucar
1/2 xicara de flocos de arroz
1/2 xicara de aveia em flocos
1/3 xicara de castanha de caju sem sal
1/3 xicara de castanha do Brasil
1/3 xicara de améndoas sem sal
1/3 xicara de nozes
1 colher (chd) cheia de canela em pé
1/4 xicara de 6leo de coco ou éleo de girassol
1/4 xicara de melado ou mel
1/2 xicara de coco em lascas ou ralado desidratado
1/2 xicara de uva passa
1 colher (sopa) de semente de linha¢a dourada
1 colher (sopa) de semente de gergelim

Modo de preparo:

Pique as castanhas, as améndoas e as nozes. Misture todos os
ingredientes, exceto o coco em lascas ou ralado, a uva passa e as
sementes de linhaca e gergelim. Coloque a mistura em forno
preaquecido a 180C e deixe por 5 minutos. Retire do forno e mexa
bem. Retorne e deixe por mais 5 minutos. Apés, misture o coco,
a uva passa e as sementes de linhaca e gergelim e deixe esfriar.

Fonte: Cozinha Bach - Youtube

Dica: Vocé pode retirar ou incluir ingredientes como outras
oleaginosas (avela, amendoim, semente de girassol), frutas
desidratadas (mac¢a, morango, cranberry), nibs de cacau ou

gotas de chocolate 70%, dentre outros.




Agora que vocé ja sabe —rm
um pouco mais sobre \
refeicoes saudaveis, é :,

importante também
considerar as condicoes
emocionais e a
alimentacao consciente
no momento das
refeices. : ﬁg

|

Por isto, trazemos um B
pouco sobre o conceito
de Mindful eating.




Afinal, voce sabe o que é

Mindful eating?

Nao existe uma Uunica definicao para Quais Sﬁo 0S
Mindful eating, mas podem ser encontrados beneficios dO

principios consistentes na literatura para
descrevé-la. Warren, Smith e Ashweel (2017) Mz'ndful eatz'n ‘)
descrevem que “Mindful eating consiste em g'
fazer escolhas alimentares conscientes,
desenvolver uma consciéncia da fome fisica
versus fome psicoldgica e saciedade e comer
de forma saudavel em resposta a estes sinais.
E conceituada como estar atento ao
momento presente quando se esta
comendo, prestando muita atencao ao efeito
da comida sobre os sentidos e observando as
sensacgoes fisicas e emocionais em resposta
ao comer”,

Esta pratica busca direcionar o individuo a
comer com atencao plena, estar mais atento
e comer com consciéncia. Como descrito
pelo The Center for Mindful Eating:
“Mindfulness é a capacidade de trazer total
atencao e consciéncia para a propria
experiéncia, no momento, sem julgamento.
Mindful eating traz atencao plena para a
escolha dos alimentos e a experiéncia de
comer.”

(The Center for Mindful
Eating, 2020)




E 0 que acontece com o
individuo que come
consciente?

‘\‘1l']!
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E capaz de reconhecer que ndo existe uma
maneira certa ou errada de se alimentar.
Entende a necessidade de sua atencao plena
no momento das refeicdes e faz suas escolhas
alimentares com base na saude, no bem-estar,
na cultura local e no impacto que elas podem
ocasionar ao meio ambiente.

. -; s A
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Mindful eating demonstra
um olhar diferente sobre a
alimentacao, trazendo aspectos
gue envolvem o
autoconhecimento, as escolhas
e preferéncias alimentares
pessoais, os habitos a mesa,
dentre outros, e apresentando
assim novos significados sobre
a relacao com a comida.
Portanto, somente praticando,
dia a dia, pode-se chegar ao
objetivo de comer com atengao
plena no momento presente,
com consciéncia e sem
julgamentos e assim desfrutar
dos beneficios desta pratica.

Como entdao comer de forma consciente e com atencdo plena?
Vamos descobrir agora!







ESCOLHA,
ARMAZENAMENTO
E CONSERVACAO

DOS ALIMENTOS




Voceé sabe como escolher
os alimentos?

Uma alimentacao saudavel requer alguns
cuidados, pois alimentos nao corretamente
higienizados, utensilios sujos, insetos e as
proprias pessoas podem ser fontes de
contaminacgao.

Observar as condicoes do local onde ira fazer
compras é o primeiro passo para aumentar as
chances de adquirir produtos de qualidade e
em bom estado de conservacao. Os alimentos
devem ser escolhidos, conservados e
manipulados de forma correta, para assegurar
a qualidade da alimentacdo e evitar riscos de
Doencas Transmitidas por Alimentos, as
DTAs.

Compre, preferencialmente, em
mercados, feiras, sacoldes, agcougues e
peixarias que se apresentem limpos e
organizados e que possuam licenca
sanitaria. Adquirir produtos locais e
regionais estimula principalmente
a agricultura familiar, valorizando a
cultura alimentar e a producao local.

Hortifrutigranjeiros

Prefira as opgdes organicas ou
de base agroecoldgica e
busque comprar de
vendedores que também sao
produtores;

Procure sempre alimentos da
safra, pois sao mais frescos e
possuem melhor precgo.
Ainda, caso ndo sejam
organicos ou agroecoldgicos,
tendem a ter menos
agrotoxicos;

Escolha frutas, legumes e
verduras que nao apresentem
partes estragadas, mofadas
ou com alteracao de cor e
textura;

Evite comprar frutas ja
descascadas ou fracionadas
porque podem ter sido
manipuladas sem condic¢des
adequadas de higiene, além
de haver perdas nutricionais;

Observe a qualidade dos ovos.
Estes devem estar em
embalagens apropriadas e
dentro do prazo de validade.
Os ovos frescos apresentam
cascas integras (sem
rachaduras), dsperas, sem
manchas, foscas e espessas.



Pescados

Observe se estao sob refrigeracao e
apresentam escamas bem aderidas ou
couro integro, guelras réseas, olhos
brilhantes e transparentes, odor
caracteristico e textura firme;

Se congelados, devem estar devidamente
embalados e conservados em
temperaturas adequadas, de acordo com
especificagcdes do fornecedor;

Evite pescados que apresentam acumulo
de agua ou gelo na embalagem, pois
podem ter sido descongelados e
congelados novamente.

Carnes frescas em geral

¢ Verifique se as carnes apresentam cor
vermelho-brilhante (ou cor caracteristica
de carne de aves e suinos), textura firme
e gordura bem aderida e de cor clara.
Para as carnes embaladas a vacuo, a cor
sera mais escura;

e Nao compre caso apresentem cor
escurecida ou esverdeada, odor
desagradavel ou consisténcia alterada;

e Observe se estdo sob refrigeragdo e
nunca expostas ao sol.

---} /J Alimentos industrializados

_/ : o Verifique se estdo dentro do prazo de validade,

com a embalagem lacrada, livre de partes
amassadas, furadas, estufadas ou enferrujadas
e sem sinais de insetos. O conteddo ndo deve
apresentar alteragdes de cor, odor ou

-

O] consistencia;

[
e Observe a temperatura de armazenamento de
cada alimento;
=, I e Crie o habito de verificar as informacdées
= n nutricionais do rétulo, pois dessa forma é

possivel fazer escolhas que atendam suas
necessidades, considerando, por exemplo,
quantidade de sddio, gordura saturada e
agucares.

[Faonennnnpnnnig]




E como posso armazenar e conservar os
alimentos?

Os alimentos
que estragam
com maior
facilidade, como
carnes, ovos,
leite e
derivados, a
maioria das
frutas, verduras
e legumes,
devem ser
mantidos sob
refrigeracao,

sempre
Os alimentos que ndo necessitam de refrigeracdo (arroz e respeitando o
feijdo crus, farinhas em geral, enlatados, éleos, acgucar, sal, prazo de
leite em pé e alguns tipos de frutas, verduras e legumes) validade.
devem ser armazenados em local seco e arejado, em
temperatura ambiente e longe de raios solares.
Alguns
As preparacoées alimentos ou
culinarias podem preparacoes
ser armazenadas culinarias

também podem
ser congelados

sob refrigeracao
(até 4°C) por no

maximo 3 dias, a fim de
verificando aumentar seu
sempre a prazo de

ocorréncia de validade, que

alteracoes no odor,
cor e/ou sabor,
antes da

pode variar
conforme o
produto e a

temperatura do
freezer.

reutilizacao.

Algumas preparagdes que estragam com maior facilidade, tais como
maioneses e elaboradas com pescados, devem ser armazenadas por, nho
maximo, 24h na parte mais fria da geladeira (geralmente na parte de cima).



PARA O ARMAZENAMENTO SOB REFRIGERACAO

e Nao recongele alimentos. O ideal € congelar em
porcoes que serao utilizadas de uma vez;

e Evite armazenar alimentos “sensiveis” que precisam
de temperaturas baixas (laticinios, ovos, carnes,
comidas prontas) na porta da geladeira, pois neste
local ocorre uma grande variagao térmica;

e Armazene as carnes, ovos, leite e derivados nas
partes mais frias da geladeira;

e Higienize e seque os folhosos o quanto antes e
Mmantenha-os armazenados em potes fechados, pois
duram mais;

e Quando necessario, armazene em
sacos ou potes fechados as frutas
gue soltam maior teor de etileno”,
como mamao, abacate e manga,
para evitar o amadurecimento de
outros alimentos;

e Utilize preferencialmente
recipientes de vidro** com tampa,
especialmente para
armazenamento de alimentos
quentes, gordurosos e/ou acidos.

* O etileno é um hormdnio vegetal gasoso responsavel pela maturagdo das frutas.
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PARA O ARMAZENAMENTO EM ARMARIOS

e Higienize as embalagens
antes de guarda-las;

e Nao armazene produtos de
limpeza e alimentos no
mesmo local;

e Feche adequadamente os
pacotes abertos apds o uso
ou transfira o conteudo para
um pote fechado, com
identificacdao do alimento e
data de validade.

Organize os alimentos
seguindo a regra do PVPS -
Primeiro que Vence, Primeiro
que Sai. Desse modo, deixe os
alimentos com validade mais

proxima na frente e em local
de facil visualizagao.

Essa regra também se aplica
aos produtos na geladeira.




PREPARO SEGURO
DOS ALIMENTOS E
CUIDADOS COM O LIXO
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Como higienizar as
embalagens?

Todas as embalagens
precisam ser higienizadas
antes do armazenamento.

Os vidros, as latas e os plasticos
rigidos podem ser limpos com
agua e sabao.

Ja as embalagens flexiveis
podem ser limpas com alcool
70%.

E como deve ser a
higienizacao dos
vegetais?

Retire e descarte folhas, partes e
unidades dos vegetais que
estejam estragadas/danificadas;
Lave em agua corrente os
vegetais folhosos (folha a folha),
frutas e legumes (um a um);
Cologue os vegetais, que serao
consumidos crus, em solugao
clorada por 15 minutos (1 colher
de sopa de dgua sanitaria para
cada litro de agua) ou de acordo
com a indicacao do fabricante;
Enxague bem em agua corrente.
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Higiene no preparo dos alimentos, o que
observar?

Alguns cuidados devem ser tomados na hora da manipulacao e preparo dos alimentos
a fim de garantir a qualidade higiénico-sanitaria e reduzir os riscos de contaminagao
e, consequentemente, de doencas transmitidas por alimentos:

Nao toque nos
alimentos com
as Maos sujas ou
com ferimentos

expostos

Leguminosas, como o grao-
de-bico e os feijoes, devem
ser escolhidos a seco,
retirando as sujidades e,
em seguida, deixados de
molho, conforme descrito na
pagina 24

Mantenha
os cabelos
limpos,
presos ou
protegidos

Faca a higienizacao dos
utensilios entre os usos
ou utilize utensilios
diferentes, para evitar
a contaminacao entre
alimentos crus e
cozidos

Nunca utilize

um alimento

estragado ou
vencido

Cada vez que precisar
provar a preparagao,
use uma colher
limpa, diferente
da utilizada no
preparo




Cozinhar em um ambiente limpo ¢ organizado torna esse
momento mais prazeroso, diminui o tempo de preparacio
das refeicoes e favorece o convivio entre as pessoas.




Higiene
das maos

BN

Lembre-se:
quando vamos
preparar os
alimentos para
consumo proprio
ou também para
outras pessoas
devemos ter
alguns cuidados
basicos em
relacdo a nossa
higiene, como
os citados nessa
cartilha.

O lixo no ambiente doméstico € um dos
principais atrativos de pragas urbanas (insetos e
animais), que podem transmitir doengas ao
contaminar alimentos e causar prejuizos ao
estraga-los. Por isso, alguns cuidados com o lixo

domeéstico devem ser tomados:

e Dar preferéncia as lixeiras com tampa;

e Evitar deixar
ambiente;

e Manter a casa limpa;

e Colocar o lixo na rua para coleta préximo

comida desprotegida no

ao horario do recolhimento.




Fique ligado!

E importante fazer a separacio de residuos reciclaveis
e, se for possivel, fazer compostagem doméstica dos
residuos organicos.

A compostagem é uma
solucao sustentavel que
transforma os residuos
organicos da cozinha em
adubo natural, o qual pode
ser utilizado em jardins, hortas
ou na agricultura, substituindo
produtos quimicos.

Quando os cuidados necessarios de
higiene pessoal, do ambiente, dos
utensilios, bem como o processamento e
armazenamento corretos dos alimentos
ndo sdo seguidos, existe um grande risco
de contaminacgao alimentar.




CONTAMINACAO
ALIMENTARE
SEUS RISCOS A SAUDE
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O que é contaminacao alimentar?
Quais sao os tipos de contaminacao?

Contaminacao alimentar € a presenca de qualquer elemento estranho que nao
faca parte do alimento. Pode ocorrer por contato direto ou indireto:

Contato direto: quando a pessoa tosse ou espirra
no alimento, ou o manipula sem prévia
higiene das maos

Contato indireto: quando insetos entram em
contato com o alimento, ou ocorre utilizagao
de utensilios mal higienizados

A contaminacgdo dos alimentos varia de acordo com diferentes agentes
contaminantes:

Fisico: Quimico: Biolégico:
Fragmentos de palha Produtos de limpeza, Fungos, bactérias,
de aco, fios de cabelo raticida, residuos de virus, vermes

ou pelos, pedras no agrotoxicos, residuos

feijao de antibidticos




E qual é a dimensao da contaminacao
alimentar?

A contaminagao alimentar, principalmente a bioldgica, tem sido uma grande
preocupacao mundial, pois pode ocasionar as Doengas Transmitidas por Alimentos
(DTAs). Embora a maioria dure apenas alguns dias sem deixar sequelas na maior parte
dos adultos sadios, as consequéncias podem ser graves em criancgas, idosos, gestantes
e pessoas doentes, podendo levar a morte.

Segundo a Organizagcao Mundial de Saude (OMS, 2015), estima-se que 600 milhdes
de pessoas no mundo adoecem e, 420 mil morrem, por ano, apds a ingestao de
alimentos contaminados. Ainda de acordo com a OMS, 1/3 destas mortes ocorre em
criangas abaixo de 5 anos. No Brasil, segundo o Ministério da Saude, entre os anos de
2009 e 2018, 120.584 mil pessoas ficaram doentes e 99 morreram por alguma DTA,
sendo as residéncias domiciliares os locais de maiores ocorréncias dos surtos
alimentares (MS, 2019).

Os principais
grupos de micro-
organismos
causadores de DTAs
sdo das bactérias e
dos virus.

Porém, sao também
causadores de DTAs
os parasitas e fungos
produtores de
toxinas
(micotoxinas).



Afinal de contas, o que sao e
onde encontramos 0s micro-
organismos?

Micro-organismos sao pequenos organismos Vivos,
impossiveis de serem observados a olho nu, como por
exemplo, os virus e as bactérias. Podem ser encontrados
em grandes quantidades no ar, na agua, no solo, nas
pessoas, nos animais, nos utensilios, nas fezes e na
matéria prima.

Curiosidade

Ha mais
micro-organismos
em uma mao suja
do que pessoas em

todo o planetal!




Existem diferentes tipos de micro-organismos, os quais podem

ser benéficos ou nao. Sao eles:

Micro-organismos patogénicos:
Aqueles que comprometem a sanidade
dos alimentos, causando doencgas. Na
maioria das vezes nao alteram o sabor,
odor ou textura dos alimentos.

Micro-organismos deteriorantes:
Geralmente nao sao patogénicos, porém
alteram uma ou mais caracteristicas
organolépticas dos alimentos, como
cheiro e sabor, tornando-os imprdprios
ao consumo.

Micro-organismos benéficos:
Felizmente, nem todos o0s micro-
organismos sao vildes. Alguns sao
intencionalmente utilizados na
fermentacao de certos alimentos como
iogurte, queijos, vinhos, cervejas, paes.
Ainda, determinadas bactérias e
leveduras possuem acao probidtica, ou
seja, trazem diferentes beneficios a
saude como a melhora da imunidade e
mobilidade intestinal.




Quais fatores influenciam na contaminacao

ou proliferacao e sobrevivencia dos micro-
organismos nos alimentos?

R

Ingredientes crus contaminados

Praticas inadequadas de
manipulagao {, \

Limpeza e desinfeccdo defic.i_fjf"_
equipamentos e utensilios

R

o
Saneamento defi

% e

Alimentos sem procedéncia

Contato de alime-%__
para o consumo com alimentos
crus contaminados, de forma
direta ou indireta

Alimentos que necessitam de
refrigeracao ou aquecimento
mantidos em temperatura ambiente

Descongelamentmdeqdadb

eaquecimento insuficiente

(ndo ferver o alimento ou o
centro do alimento nao estar
bem quente)




Fique atento aos
principais sintomas da
contaminacao de
origem alimentar!

Nauseas, vomitos,
dores abdominais,
diarreia e/ou febre

Abaixo estao alguns
exemplos de doencas
mais comuns transmitidas
por alimentos, seus
sintomas e alimentos
relacionados:




Nas formas mais graves:
Colicas abdominais, febre,
diarreia aquosa, fezes com

muco e sangue. Podem estar
presentes também anorexia,
nauseas, vomitos, calafrios e
convulsdes. Nas formas leves
ou moderadas pode haver
apenas diarreia agquosa

Entre 12 e 36
horas (podendo
variar de 6 e 72

horas) (hao
tifoide) e entre 1

e 2 semanas

(tifoide)

Entre 12 e 48
horas

Entre 8 e 72h,
dependendo do
tipo de E. coli e
entre 3 e 9 dias

no caso de
E. coli enterohe-
morragica

Carnes de boi,
porco e aves,

alimentos com ovos
gue permanecem
crus até o consumo

(ndo tifoide).

Agua e alimentos
contaminados com

fezes e urina de

portadores (tifoide)

Agua contaminada

ou alimentos
preparados com

dgua contaminada

Alimentos e dgua
contaminados
(via fecal-oral)

MS
(2021),
MS
(2010)

MS
(2010)

ALVES
(2012)




Bolos, tortas e
similares com
recheio e/ou MARTINS
cobertura, produtos (2020)
de confeitaria
doces e salgados

Produtos a base de
cereais, arroz,

Alimentos,
agua e objetos
contaminados ou MS
contato com (2021)
pessoas
infectadas (via
fecal-oral)

S. emética: Entre

Nauseas e vomitos (S. emeética) 0,5 e 6 horas. batata, massas,
Diarreia, dores abdominais e, S. diarreica: produtos lacteos (S. (;5{2)
as vezes, nauseas (S. diarreica) Entre 6 e 15 emética). Carnes,

horas leite, vegetais e

peixes (S. diarreica)

Conservas vegetais
pouco acidas,
principalmente as
artesanais;
produtos carneos
cozidos, curados e

Entre 12 e 36
horas, podendo defumados de MS
variar de 2 horas forma artesanal, (2021)

a 10 dias pescados
defumados,
salgados e
fermentados;

gueijos e pasta de
queijos




Além dos micro-organismos, a contaminacdo alimentar pode ocorrer por meio
de parasitas. S3o exemplos de parasitas as amebas, giardias e vermes, os quais
podem estar presentes no solo, na agua, no intestino humano e de outros

animais, podendo contaminar os alimentos e consequentemente, causar
doencgas.

Como os micro-organismos patogénicos e os parasitas podem ser transmitidos
pela agua, é importante utilizar agua tratada ou, caso ndao seja possivel, fervé-
la antes do consumo.




Chegamos ao final da nossa conversa.

Nesta cartilha vocé poéde encontrar
informacoes sobre habitos alimentares mais
saudaveis e conscientes; como evitar o
desperdicio dos alimentos; como escolher e
armazenar os ingredientes e preparar as
refeicdes; como higienizar as embalagens, os
alimentos e o ambiente; e também sobre as
doencas alimentares.

Agora que vocé ja conheceu um pouco mais
sobre habitos alimentares e de vida mais
saudaveis e conscientes, vamos colocar em
pratica? Nao se esqueca de incluir também as
dicas de sustentabilidade no seu dia a dia!
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