
Como transformar o 
lanche das cinco em um 
lanche saudável? 

 

Nutricionista: Patrícia Souza 



ALIMENTAÇÃO 

 

A alimentação é um processo de seleção de 
alimentos, fruto das preferências, das 

disponibilidades e da aprendizagem de cada 
indivíduo, processo esse que lhe permite escolher e 

distribuir as refeições ao longo do dia, de acordo com 
os seus hábitos e condições pessoais. 



 
ESCOLHAS  

A alimentação é um fator determinante da saúde, e 
que excessos, carências e desequilíbrios influenciam 
a qualidade e a duração de vida de indivíduos e 
populações. “Somos o que comemos” ou “Somos 
em adulto um reflexo do que fomos fazendo 
durante o crescimento”.  

É importante “saber comer”, ou seja, saber escolher 
os alimentos de forma correta e em quantidade 
adequada às necessidades diárias, ao longo das 
diferentes fases da vida. 



DISTRIBUIÇÃO PERCENTUAL DO VET  
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DISTRIBUIÇÃO CALÓRICA  
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IMPORTÂNCIA DE REALIZAR TODAS AS 
REFEIÇÕES. 
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TODOS OS ALIMENTOS SÃO IGUAIS? 
Têm a mesma quantidade de gordura? 
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OPÇÕES INTERESSANTES!! 

A vantagem é que esse petisco  
mantém os nutrientes da fruta fresca,  
mas o número de calorias dobra,  
então a dica é moderar. 

Frutas secas 

Maçã é uma das frutas mais ricas em fitoquímicos  
benéficos à saúde, como a quercetina, um 
antioxidante que ajuda na prevenção do câncer, 
melhora a circulação, diminui o colesterol e o 
nível glicêmico. A canela pode ajudar no emagrecimento,  
uma vez que acelera o metabolismo. 

Maçã assada  
com canela 

95 
calorias 



OPÇÕES INTERESSANTES!! 

O iogurte é rico em cálcio e excelente para a  
saúde dos ossos. É um excelente  probiótico,  
ou seja,  ele ajuda na formação e  
manutenção da flora intestinal. O mel,  
por sua vez, dá energia e fortalece o  
sistema imunológico. 

Iogurte desnatado  
com mel 

O ideal é escolher as frutas que você gosta e  
aproveitar os benefícios delas. 

Salada de frutas 

70 
calorias 

90 
calorias 



OPÇÕES INTERESSANTES!! 

O leite é um ótimo aliado de quem quer  
prevenir a osteoporose, já que é fonte de cálcio, 
mineral responsável pela saúde dos ossos.  
O cereal matinal se responsabiliza pelo  
fornecimento de energia para o corpo. 

Leite desnatado  
com cereal 

O sanduíche com meio pão sírio integral e uma fatia  
de  ricota tem menos de 100 calorias. Esse lanche é  
rico em fibras, carboidratos e proteínas. Os carboidratos 
integrais têm baixo índice  glicêmico, e por isso, dão  
mais saciedade.  

Sanduíche de pão sírio  
integral com ricota 

100 
calorias 

100 
calorias 



OPÇÕES INTERESSANTES!! 

O iogurte é rico em cálcio e excelente para a  
saúde dos ossos, além de um excelente  probiótico . 
As sementes oleaginosas, como a de gergelim,  
guardam grandes quantidades de ácidos graxos 
monoinsaturados.  As sementes contribuem  
para o controle dos níveis de triglicérides,  
do colesterol total e do LDL.  

Iogurte desnatado com uma colher   
de sopa semente  de gergelim 

A vantagem é que essas frutas são ricas em  
gorduras insaturadas, que ajudam a proteger o 
coração, e minerais.  Entretanto, são ricas em  
calorias, por isso devem ser consumidas com  
cautela.  

Mix de frutas oleaginosas 

90 
calorias 



OPÇÕES INTERESSANTES!! 

A noz, rica em vitamina E e gordura poli-insaturada faz uma  
combinação perfeita com o damasco que tem valores excelentes 
de β-caroteno e potássio e todos estes nutrientes tem ação  
especifica no coração, prevenindo a pressão alta e os malefícios  
dos altos valores de colesterol, através da redução da  
oxidação do LDL-colesterol. 

Os dois alimentos tem uma quantidade de fibras interessante e, 
 por isso, se torna uma combinação perfeita para aqueles que  
apresentam intestino preso. Pode ser interessante para os diabéticos  
que gostam de comer um docinho, pois a uva passa tem açúcar, mas as  
fibras retardarão o aumento de açúcar no sangue. A amêndoa é rica em 
gorduras e vitaminas do complexo B, além de alguns minerais  
como fósforo, cálcio e ferro. 



OPÇÕES INTERESSANTES!! 

Para aqueles que querem ossos fortes e articulações saudáveis, esta  
combinação é perfeita! A avelã é rica em aminoácidos que são 
 importantes para a saúde óssea, além  de conter boas 
quantidades de magnésio que junto com o cálcio, presente na  
tâmara, constitui um mix interessante. 

Esta é a combinação perfeita para aqueles que desejam retardar o 
envelhecimento precoce. Ricos em substancias antioxidantes,  
os dois alimentos se completam. O Goji Berry  tem alto índice de  
vitamina C, proteínas e nutrientes como zinco e ferro, 
ela auxilia no processo de emagrecimento e ainda combate o  
envelhecimento precoce da pele. O Pistache tem fitoesteróis, 
substâncias que reduzem o LDL-colesterol e evitam entupimentos dos  
vasos  sanguíneos. 



OPÇÕES INTERESSANTES!! 

O iogurte é rico em cálcio e excelente para a  
saúde dos ossos, além de um excelente  probiótico . A matéria-prima  
da gelatina é o colágeno, substância que tem como função impedir a  
deformação dos tecidos. O colágeno age de forma a travar o processo  
de flacidez natural própria do envelhecimento. 

A matéria-prima  da gelatina é o colágeno, substância que tem  
como função impedir a deformação dos tecidos. A gelatina é  
composta praticamente de aminoácidos (proteínas), que ajudam na  
síntese e na renovação do colágeno.  40 

calorias 

50 
calorias 



OPÇÕES INTERESSANTES!! 

Rica em sódio, potássio, fósforo, ferro, vitamina A, C e do complexo B. 
É uma fruta rica em fibras, contribuindo para o bom funcionamento  
intestinal.  

 A laranja, rica em vitamina C e ácido fólico, possui minerais como 
cálcio, fósforo e potássio, tornando o organismo mais resistente às  
Infecções. Proveniente da cenoura, o betacaroteno é o responsável 
por manter saudáveis cabelos, unhas e pele. A beterraba contém  
vitamina A, vitaminas do complexo B e sais minerais como o sódio,  
potássio, zinco e magnésio, mantendo a integridade da pele e mucosa. 

80 
calorias 

130 
calorias 



DICAS IMPORTANTES! 

• Uma alimentação saudável é aquela que reúne os 
seguintes atributos: é acessível e não é cara, valoriza a 
variedade, as preparações alimentares usadas 
tradicionalmente, é harmônica em quantidade e 
qualidade e naturalmente colorida. 

 

• Escolha aquela orientação que lhe pareça mais fácil, 
interessante ou desafiadora e procure segui-la 
todos os dias. 




