PROGRAMA

A ordem é o progresso!

Na correria do dia a dia, o tempo parece cada vez mais
escasso, ndo é mesmo? E com isso, é comum recorre a alimentos
rapidos, praticos, normalmente embalados e ultraprocessados.

Mas vale lembrar aqui, quais sdo as suas prioridades quando o
assunto é salde e emagrecimento. Serd que vocé ja parou para ver
realmente a composi¢cdo do que esta escolhendo comer?

Entender o que vocé come é mais do que importante, é fundamental
para bons habitos alimentares que atuam na promocao da saude e
prevencao de doencgas.

Tipo de processamento dos alimentos

S3o quatro categorias de alimentos, definidas de acordo com o tipo de
processamento empregado na sua producao:

In natura: sdo aqueles obtidos diretamente de plantas ou de animais (como
folhas e frutos ou ovos e leite) e adquiridos para consumo sem que tenham
sofrido qualquer altera¢do apds deixarem a natureza.

Minimamente Processados: sao alimentos in natura que, antes de sua
aquisicdo, foram submetidos a alteragdes minimas. Exemplos incluem
graos secos, polidos e empacotados ou moidos na forma de farinhas, raizes

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

e tubérculos lavados, cortes de carne resfriados ou congelados e leite
pasteurizado.

Processados: Alimentos processados sdo fabricados pela inddstria com a
adicdo de sal ou aglcar ou outra substancia de uso culinario a alimentos in
natura para torna-los durdveis e mais agraddveis ao paladar. Sdo produtos
derivados diretamente de alimentos e sdo reconhecidos como versdes dos
alimentos originais. Exemplos: conservas de alimentos inteiros preservados
em salmoura ou em solucdo de sal e vinagre, frutas inteiras preservadas
em aculcar, varios tipos de carne adicionada de sal e peixes conservados em
sal ou dleo, queijos feitos de leite e sal (e micro-organismos usados para
fermentar o leite) e paes feitos de farinha de trigo, dgua e sal (e leveduras
usadas para fermentar a farinha).

Ultraprocessados: sdo formulagdes industriais feitas inteiramente ou
majoritariamente de substancias extraidas de alimentos ou sintetizadas em
laboratério (corantes, aromatizantes, realgadores de sabor e varios tipos
de aditivos usados para dotar os produtos de propriedades sensoriais
atraentes). Incluem varios tipos de guloseimas, bebidas adocadas com
acucar ou adogantes artificiais, pds para refrescos, embutidos e outros
produtos derivados de carne e gordura animal, produtos congelados
prontos para aquecer, produtos desidratados (como misturas para bolo,
sopas em pod, “macarrdo” instantdneo e “tempero” pronto), e uma
infinidade de novos produtos que chegam ao mercado todos os anos,
incluindo varios tipos de salgadinhos “de pacote”, cereais matinais, barras

de cereal, bebidas energéticas, entre muitos outrossRées \e)pradutoso prano.

panificados tornam-se alimentos ultraprocessados quando, além da
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farinha de trigo, leveduras, agua e sal, seus ingredientes incluem
substancias como gordura vegetal hidrogenada, acgucar, amido, soro de
leite, emulsificantes e outros aditivos.

Como ler o rétulo dos alimentos

O rétulo dos alimentos deve conter:

a) Lista de ingredientes

b) Origem

c) Prazo de validade

d) Conteudo liquido

e) Lote

f)  Informagédo nutricional obrigatdria

Um jeito leve
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A Resolugdo de Diretoria Colegiada — RDC n2 429 e Instrucdo Normativa n2
75, publicadas em outubro de 2020, trouxeram novas regras para a
rotulagem de alimentos. Por isso, a partir deste ano de 2023 vocé comegara

a perceber esta diferenca no rétulo dos produtos.

a) Lista de ingredientes

- Mostram como é composto o produto;

- E sempre em ordem decrescente (do ingrediente que tem em maior
quantidade para o de menor quantidade).

b)

Informacgao nutricional obrigatdria (tabela nutricional)

POR(;AO: quantidade média
do alimento consumido.

Acticares préprios da
matéria prima +
acucares adicionados
(acicar de cana, mel,
frutose, sacarose...)

100g

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgbes por embalagem: 000 porgdes
Porgéo: 000 g (medida caseira

%VD*

% VD

Indica em % quanto
aquela porgdo

Valor energético (kcal)

contém do total que

Carboidratos totais (@)

devemos consumir

Agucares lotais (g)
Aglucares adicionados

)

diariamente
dagquele nutriente.

Proteinas (g)

Gorduras totais (g)

Gorduras saturadas (g)

Gorduras trans (g)
Fibra alimentar (g)

Sadio (mg)

*Percentual de valores didrios fornecdos pela porglo
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TIPOS DE ACUCAR
Aclcar cristal

E apresentado na forma de cristais grandes e transparentes e passa por
processo de refinamento em que cerca de 90% das vitaminas e minerais
sao retirados.

Aclcar refinado

7

Também conhecido como acgucar branco, o acgucar refinado é o mais
conhecido. Durante o processo de refinamento, sdo acrescentados alguns
aditivos quimicos, como enxofre, para dar a coloragdo branca. Nesse
processo, porém, algumas vitaminas e sais minerais sdo perdidos.

Agucar mascavo

E a forma mais bruta de extracdo do aclcar da cana, retirado depois do
cozimento do caldo da cana. Como ndo passa por refinamento, o agucar
mascavo apresenta coloragdo mais escura e sabor mais encorpado,
semelhante ao da cana-de-aglcar. Sem refinamento, sdo preservados os
minerais como calcio, ferro, zinco, magnésio e potassio, e as vitaminas.

Aglcar demerara

O agucar demerara passa por um refinamento leve e ndo recebe nenhum
aditivo quimico, por isso seus grdaos sdao marrom-claros. Possui valor
nutricional alto, parecido com o do agucar mascavo. A melhor escolha para
este tipo de aglcar é a forma organica, porque mantém todos os nutrientes
sem a adi¢cdo de defensivos agricolas.

Um jeito leve

de perder peso
Agacar de coCco S‘(\‘]‘,‘] ])(\]‘(l(‘l_ a Sal] (I (\.
E um substituto do agticar de cang,)ggrg&;)ll%eluido das flores da palma
de coco, que ndo passa por refinamento e adulteracdo. Além disso, nao
contém conservantes. O agUcar de coco possui elevada quantidade de
potassio, magnésio, zinco e ferro e é fonte natural de vitaminas B1, B2, B3
e B6. Apresenta baixo indice glicémico, sendo digerido mais lentamente.

Aclcar light

Também conhecido como agucar fit ou aglcar magro, o agucar light é
mistura do agucar refinado comum e de adogantes artificiais como
sucralose, ciclamato de sédio e sacarina sédica. E menos caldrico que o
acucar comum, em funcdo de seu menor teor de sacarose, porém deve ser
consumido com cautela.

Apesar de conter menor teor de sacarose em relagdo aos outros tipos de
acgucares, o agucar light ndo contém nutrientes e ndo pode ser considerado
um alimento saudavel. O acgucar light sé deve ser consumido por individuos
com diabetes do tipo 1 ou 2, caso seja recomendado por nutricionista ou
médico, observando sintomas clinicos, exames laboratoriais e sendo
inserido em uma alimentacdo equilibrada e saudavel.

Agucar: consuma com moderagao

Todos os tipos de agucar sdo bastante caldricos e tem o poder de aumentar
muito rapidamente a glicose no sangue. Portanto, independentemente do
processamento, o produto deve ser utilizado com moderacao.

“O aclcar tem um importante papel no aumento do indice glicémico,

devendo ser evitado por individuos que precisamCcontrolarva gliéémia, O PLANO.

como os diabéticos”, orienta Simone.
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O consumo excessivo de aglcar pode contribuir para o desenvolvimento
de obesidade, diabetes e outras doengas cronicas, especialmente de
individuos com fatores de risco cardiovascular, como destaca o Guia
alimentar para a populacao brasileira.

TIPOS DE ACUCAR (NOMES OCULTOS)

O aglcar pode ser encontrado na lista de ingredientes dos rétulos de
alimentos com os

seguintes nomes: agucar, agucar invertido, agucar turbinado, dextrose,
dextrina, frutose, glicose, glucose, maltose, maltodextrina,
oligossacarideos, sacarose, xarope glucose-frutose, xarope de milho,
entre outros.

TIPOS DE SAL
Sal Refinado:

E o mais comum nas prateleiras dos supermercados e nas preparacées.
Trata-se de um sal retirado do mar e, em seguida, refinado. Contém grande
qguantidade de cloreto de sddio e, no Brasil, é acrescido de lodo para
suprimir a deficiéncia da populacdo. A Organizagdo Mundial da Saude
(OMS) recomenda para a populacdo o equivalente a 1 col. de cha (5g) por
dia desse sal.

Sal Marinho:

E considerada uma alternativa em relacdo ao sal refinado, tendo em vista
que esse Ultimo é adicionado de iodeto e agentes antiaglomerantes. Obtido

Um jeito leve
de perder peso

a partir da evaporagdo da agua dé(ﬁ'll:;ﬂ(diafa-ﬁlﬁﬁ@ @mém'\hl:{’l)pesse sal
tem, na sua composicdo, grande qpam@icpelpreto de sddio.

Sal Grosso:

Bastante utilizado em churrascos, é um sal bruto obtido a partir da
salmoura do mar e nao passa pelo processo de refinamento.

Sal Light:

Elaborado para ser um substituto do sal refinado, contém metade do teor
de sédio do sal comum e tem como principal caracteristica um sabor mais
amargo, além de ser menos salgado. Porém, trata-se de um sal composto
basicamente por cloreto de potdssio, que é o substituto do cloreto de sédio

e, portanto, deve ser utilizado com cuidado em pacientes com histérico de
doengas renais e evitado por pacientes que tenham alguma disfungao
renal.

Sal Defumado:

De gosto levemente adocicado, diferente dos demais tipos de sal, trata-se
de um sal elaborado a partir da exposi¢cdo do sal refinado a fumacga fria da
gueima de madeira, geralmente proveniente dos barris de carvalho que
sdo utilizados para o envelhecimento do vinho, porém, também pode ser
utilizada a madeira de cerejeira. A fumaca fria é quem confere o sabor e a
cor ao sal que combina muito bem com preparagcdes de carnes, aves e
peixes, mas também combina com os pratos vegetarianos. Mas cuidado!
Por ser elaborado a partir do sal comum (refinado), contém o mesmo teor
de sddio e pode ser prejudicial a saude quando em excesso.
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associado a seu sabor sulfuroso), textura crocante e boa solubilidade. Pode
ser utilizado em molhos, no preparo de massas, em saladas e, também,
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Flor de Sal:

Possui 10% a mais de sddio que o sal comum, além de conter grandes
guantidades de magnésio, iodo e potdssio. Retirado da camada mais

superficial das salinas, onde os graos translucidos sdo formados, é um sal
de sabor mais suave, mas que confere uma textura diferenciada ao prato
por conta de seus cristais. Geralmente adicionado ao finalizar o preparo do
prato, principalmente na alta gastronomia, a flor de sal combina
principalmente com carne vermelha, apesar de também combinar com
outros pratos.

Sal Rosa do Peru:

Geralmente encontrado no Vale Sagrado dos Incas, no Peru. E um tipo de
sal com um menor teor de sddio, ideal para utilizar em preparagdes com
peixes crus, frutos do mar e aves. Tem sabor marcante e o seu granulado é
bem Umido e grudento.

Sal Rosa do Himalaya:

Proveniente da Asia, é um dos mais caros tipos de sal. Encontrado no pé da
montanha do Himalaya, regido que ja foi banhada pelo mar, o sal tem uma
cor rosada por conta dos minerais que o compde: ferro e manganés. O teor
de sédio desse sal é praticamente a metade do teor contido no sal refinado,
além de conter, aproximadamente, 80 minerais em sua composicdo, o que
torna um sal interessante para ser utilizado no dia a dia e, principalmente,
para pessoas hipertensas. Pode ser utilizado em preparagdes com carnes,
saladas e legumes com manteiga, mas deve ser evitado em receitas que
contenham caldo e ser adicionado as carnes, quando préximo ao preparo,
tendo em vista que esse sal tende a atrair agua.

Sal Negro:

utilizado na culinaria indiana.

TIPOS DE GORDURA

Monoinsaturadas

e possuem uma insaturacao (C=C)

e liquidas a temperatura ambiente

e - LDL e - doencas do®

e associadas a menor risco de cancer

- & -
c‘")oo

Polinsaturadas

e possuem 2 ou + insaturacdes (C=C)

e liquidas a temperatura ambiente

® - LDL e - inflamagao

e incluem 6mega-3 e 6mega-6

e instaveis podem se tornar nocivas
-

C"@ .

Saturadas

® n3o possuem insaturagoes
e solidas a temperatura ambiente
e consumir em alimentos saudaveis

Sy

Trans

e possuem insaturagdes, porém trans
e geradas por hidrogenagao
e solidas a temperatura ambiente

e + LDL e doencas o
e devem ser evitadas f_.\

Of o= ()

*Lembre-se: as gorduras sdo alimentos altamente caldricos
(9kcal/grama) e mesmo as saudaveis, devem(senusadasComesse £ O PLANO.

moderacao!
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COMO ORGANIZAR A GELADEIRA

FRUTAS

Em geral, guarde na fruteira

Conserve na geladeira: mamao papaia, | ﬁ ’
M

caqui e tomate
* A banana nao deve ser refrigerada

* Depois de cortar as frutas, guarde-as na le= |
geladeira s =

* Para usar como polpa de suco, congele i

! ! ; , =
@ as frutas adl o, T1 i
Y S !‘?‘_;
_Kwis | i
g B
7 7 i |
CARNES - 3
* Guarde-as cruas e sem tempero na 5 2 ney | i

geladeira por,
no maximo, 48 horas
* Nunca deixe carnes expostas no
refrigerador, mas,
sim, armazenada em um pote de vidro
* Caso compre congelada, guarde direto

@ no congelador “

® Guarde no armario enquanto

Um jeito leve
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sem perder a saude.
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ENLATADOS

=D & | —
fechados e, depois de abertos, f
transfira o conteddo para um T Y o r |

Lo e, 1 'h:

- &

Lg wil

T

armario.

Armazene alimentos como café,
quinoa, aveia e nozes, em potes
de vidro fechados e dentro do
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VERDURAS

* Higienize logo apods a
compra

Duragédo: 1 Ap— '
semana * Seque bem todas as folhas
—_——
* Guarde em um pote nas
lesmp . =

partes mais baixas da

geladeira T—ﬁ |
a 3=

’l—“~l_ E&
LEGUMES ,“" A |
- ”' -

* Nao refrigere a batata i

Cenoura, mandioquinha,
pepino, brocolis e chuchu
podem permanecer na

PVPS (DESPENSA)
Para organizar a despensa, use a regra:

PVPS = Primeiro que Vence é o Primeiro que Sai

| geladeira %

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
HIGIENIZACAO, como EscoLHerE articipe.

A limpeza de frutas, legumes e verduras evita que sua familia entre em
contato com larvas, insetos ou parasitas. Além disso, também elimina
bactérias e outros microrganismos prejudiciais ao organismo humano.

Muitas pessoas tém duvidas de como fazer o procedimento corretamente.
Pensando nisso, elaboramos um passo a passo para cada tipo de vegetal.
Confira abaixo.

Os produtos indicados para a higieniza¢do de hortifrati sao:
e Agua corrente

e Hipoclorito de sddio — também conhecido como agua sanitaria
e Papel toalha.

ATENCAO: Quando utilizar o hipoclorito de sédio para higienizag3o, fazé-
lo em forma de solugao. Essa solugdo deve ser de 200ppm (uma colher de
sopa para um litro de agua).

O bicarbonato de sdédio ndo é necessario. “O bicarbonato contém
propriedades que podem modificar o produto. Uma folha de alface, por
exemplo, ird murchar se entrar em contato com o bicarbonato”, explica
Sueli.

CUIDAR DE VOCE. ESSE E O PLANO.
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O vinagre também ndo é a melhor opg¢do. O 4cido acético ndo tem a
capacidade de eliminar bactérias e microrganismos. Além disso, o uso de
produtos de limpeza, como alvejante e detergente, por exemplo, ndo é o
ideal. Esses artigos podem deixar residuos quimicos no alimento caso esses
ndo sejam bem enxaguados.

Em relagdo a dgua sanitdria é importante ler o rétulo. Ela sé deve ser usada
se for exclusivamente composta de agua sanitdria. Existem também
produtos especificos para esse fim.

Lave a fruta em agua corrente com o auxilio de uma buchinha especifica
para este fim. Ao utilizar o mesmo material para fazer a limpeza de frutas
e outros tipos de alimento pode acontecer a contaminagao cruzada. Panos
de prato tendem a acumular residuos e bactérias, por isso, o papel toalha
é a melhor opgao.

Sobre as folhas, dé atencdo especial para as partes que estdo em contato
direto com o solo (talos e raizes). Essas partes, geralmente, acumulam terra
e pequenos insetos.

Quem faz a higienizagdo do hortifruti assim que chega em casa deve ter
certeza, antes de guardar os alimentos, de que estes estdo completamente
secos. A umidade acelera o processo de deterioragdo natural das frutas e
hortaligas. A dica é guardar as folhas dentro de um pote bem fechado, com
um papel toalha junto e bem secos!

1

Um jeito leve
de perder peso
sem perder a saude.

Nasdintrnn

Como higienizar frutas, verduras e legumes

- |

Lavar bem as méos antes
de manipular o alimento

2

p—

Lavar o alimento em agua corrente

Para os legumes, retirar & =
as partes "machucadas” \’ ‘

Deixar de molho em uma solucédo de agua e
hipoclorito de sédio por pelo menos 15 minutos.
Essa solugédo deve ser de 200ppm (uma m
colher de sopa para um litro)

‘ . Para produtos que tém recomendagoes

especificas no rotulo, é sempre bom segui-las

4+ S
o

Enxaguar

Secar bem

’ Frutas e legumes em papel
toalha e folhas em centrifugas
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COMV ~

MARMITAS T

* Considere alimentos que possam ser bem

reaquecidos e ndo tenham cheiro muito forte; ™
* Coloque-os separadamente uns dos outros;

* Utilize bolsas térmicas para o transporte e
armazene em ambiente refrigerado (cubos de

gelo seco na sua bolsa térmica);

* Aqueca em recipientes de vidro.

» Marmitas completas

PROTEINAS

CARBOIDEATOS

Um jeito leve

de perder peso

sem perder a saude.
Participe.

» Marmitas completas

Carboidrato Proteina animal  Proteina vegetal Vegetais

@ 0+-@+-H @
@-CT- O QO
O+ +@+6‘m

* Seja realista no planejamento
* Aposte em um bom recipiente
* Faga tudo de uma vez

* Varie os temperos

* N3o deixe as refeigdes ficarem secas ou murch'g ‘
£ \"\ 2 -
CUIDAR DE VOC€ ESSE E 0 PLANO.
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MARMITAS

DE UMA

PREPARACAO

E COMO MONTAR UMA SALADA?

SALADA NO POTE
7~ > rolhas

=3 Sementes e/ou carboidrato

——> Vegetais cozidos e proteina
animal

~__p Legumes e leguminosas

,0’ Molho

Um jeito leve
de perder peso
sem perder a saude.

ORGANIZAR:

{
(

O QUE comer

A

-

(Y

COMO comer

P g
l/

\\",/‘
7
/

( QUANDO comer
/\\

QUANTO comer

Elaborado por:

Caroline Finger Sostisso — Nutricionista CRN8 7918
Mariana Lindner — Nutricionista CRN8 7951
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