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Padrao alimentar da populagao

(POF 2008-2009)

* Adequacao de consumo de proteina

» Consumo excessivo de acucar — alimentos
processados

e Participagao insuficiente de frutas e
hortalicas




Padrao alimentar da populagao

(POF 2008-2009)

e Sul, Sudeste e Centro-Oeste — Consumo
excessivo de gordura saturada

e Diminuicao da importancia do arroz, feijao
e farinha de mandioca na dieta

* Crescente consumo de paes, embutidos,
biscoitos, refrigerantes e refeicoes prontas
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Importancia da Alimentagao

Saudavel

Tabela |. Distribuicao das principais causas de morte

Causa

. Doencas do apare
irculatorio

2. Neoplasias (tumores)

3. Causas externas de
morb. e mortalidade

4. Doencas do aparelho
respiratorio

5. Doencas endoc.
nutricionais e metab.

6. Doengas do aparelho
digestivo

7.Algumas doengas infec. e
parasitarias

Fonte: Secretaria de Vigildncia em Saude — MS3
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Transicao Nutricional
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Figura |. Evolucao de obesidade em criangas
de 5 a 9 anos de idade



Transicao Nutricional




Alimentacao Saudavel para todos

e Passo |:

Faca pelo menos 3 refeicoes (cafe da
manha, almogo e jantar) e 2 lanches
saudaveis por dia.

Nao pule as refeicoes!.




Alimentacao Saudavel para todos

e Passo 2:

Inclua diariamente 6 por¢oes do grupo do
cereais (arroz, milho, trigo paes e massas),
tuberculos como as batatas e raizes como
a mandioca/macaxeira/aipim nas refeigoes.

Dé preferéncia aos graos integrais e aos
alimentos naturais!




Alimentacao Saudavel para todos

e Passo 3:

Coma diariamente pelo menos 3 porgoes
de legumes e verduras como parte das

refeicoes e 3 porg¢oes ou mais de frutas

nas sobremesas e lanches.




Alimentacao Saudavel para todos

e Passo 4:

Consumir diariamente 1 porcao de
leguminosas (Feijao).O consumo diario de

Coma feijao com arroz todos os dias ou,

pelo menos, 5 vezes por semana, na

proporgao de | para 2 partes.




Alimentacao Saudavel para todos

* Passo 5:
Consuma diariamente 3 porg¢oes de leite
e derivados e | porgao de carnes, aves,
peixes ou ovos.

Retirar a gordura aparente das carnes e a
pele das aves antes da preparagao torna

esses a_Iimentos mais saudaveis!
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Alimentacao Saudavel para todos

e Passo 6:

Consuma, no maximo, |1 porcao por dia
de oleos vegetais, azeite, manteiga ou
margarina.

Fique atento aos rotulos dos alimentos e
escolha aqueles com menores
quantidades de gorduras trans.
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Alimentacao Saudavel para todos

e Passo 7/:

Evite refrigerantes e SUCOS
industrializados, bolos, biscoitos doces e
recheados, sobremesas doces e outras
guloseimas como regra da alimentagao.




Alimentacao Saudavel para todos

e Passo 8:

Diminua a quantidade de sal na comida e
retire o saleiro da mesa.

Evite consumir alimentos industrializados
com muito sal (sodio) como hamburguer,
charque, salsicha, linguica, presunto,
salgadinhos, conservas de vegetais, sopas,

molhos e temperos prontos. %\
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Alimentacao Saudavel para todos

* Passo 9:
Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de

agua por dia. De preferencia ao consumo
de agua nos intervalos das refeigoes.




Alimentacao Saudavel para todos

e Passo |0:

Pratique pelo menos 30 minutos de
atividade fisica todos os dias e evite as
bebidas alcoolicas e o fumo. Mantenha o
peso dentro de limites saudaveis.
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