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APRESENTACAO:

el

O REPASSA 0 Sul de Minas é um projeto realizado por
servidores e estudantes da Faculdade de Nutricdo e da
Faculdade de Farméacia da Universidade Federal de Alfenas
com apoio da Fundacao Cargill®.

O projeto tem como objetivo a promocdo da saude e da
seguranca alimentar e nutricional da populacdo de Alfenas -
MG, contribuindo com um sistema alimentar mais saudavel,
justo e sustentavel .

Suas acbes sao direcionadas a educacdo alimentar e
nutricional e da formagao profissional para o trabalho no
setor de alimentos, como estratégia de complementacdo da
renda.

Durante esse periodo. de isolamento social, em virtude da
pandemia da COVID-19,-as acOes'tém sido direcionadas a
publicacdo de materiais informativos, acOes de educagao
alimentar e nutricional mediada por tecnologias digitais
(WhatsApp®), elaboracdo de cursos na modalidade de
educacdo a distancia sobre assuntos diversos da area da
nutricdo e saude. As recomendagfes desse material séo
Uteis atoda afamilia.
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ALIMENTE-SE BEM:

Os dez passos para uma alimentagdo
saudavel

1) Faca dos alimentos in natura ou minimamente
processados a base de sua alimentacao:

Os alimentos in natura sao obtidos
diretamente de plantas ou de animais e nédo
sofrem qualquer alteracdo apos deixar a
natureza. Ja os alimentos minimamente
processados, passam por algum processo
simples como corte, limpeza, secagem,
moagem, uso de embalagem, congelamento
ou outro que nao altere significativamente

sua composicao nutricional . Dé preferéncia

a estes alimentos, além de mais saudaveis,
sdo saborosos e sua producdo, em geral,
ndo causa grande impacto ao meio
ambiente.

2) Utilize Oleos, gorduras, sal e acucar em pequenas
guantidades ao temperar e cozinhar os alimentos:

Os oleos, gorduras, sal e acucar tornam as preparacdes mais
saborosas e sao importantes para nossa saude, quando
consumidos com MODERACAO.

3) Reduza o consumo de alimentos processados:

Os alimentos processados séo
aqueles que passam por algum tipo
de processamento, além de
receber adicdo de sal, aclUcar e
gorduras, gerando um desequilibrio
em sua composic¢ao nutricional . Os
processados, poderiam ser
preparados em casa e ainda
apresentam  como ingrediente
principal, o alimento in natura.

4) Evite o consumo de alimentos
ultraprocessados:

Os alimentos ultraprocessados passam por inumeros
processamentos  industriais, recebem  aditivos
alimentares, como o0s corantes, conservantes,
aromatizantes, além dos ingredientes também
adicionados nos processados. Os ultraprocessados,
geralmente, sdo caldricos, ricos em sal, acucares e
gorduras, sendo 0 seu consumo excessivo associado a
obesidade e doencgas cronicas.




5) Coma com regularidade em ambientes apropriados e, 7) Desenvolva, exercite e partilhe suas habilidades
sempre que possivel, com companhia: culinarias :

Cozinhar pode ser um hobbie e uma arte. Esta dindmica pode
melhorar o contato entre as pessoas importantes para voce.

e

HA 1T N1 \\

6) Faca compras, de preferéncia, em locais que ofertem
variedades de alimentos in natura ou minimamente
processados. o° o

Valorize os produtores locais de suaregido e contribua para o
desenvolvimento sustentavel . Visite as feiras, principalmente 8) Planeje o uso do tempo para dar a alimentacédo o

as de produtos agroecologicos. espago que ela merece: .

Distribua as tarefas de compras e preparo - 'L
das refeicbes com seus familiares e amigos. '
Prepare, separe e armazene

, ~ =
adequadamente os alimentos em porcoes
para serem consumidas ao longo dos dias.
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9) Ao fazer uma refeicdo fora de casa, dé
preferéncia aos locais que servem refeicoes feitas
na hora :

Evite estabelecimentos que servem apenas salgadinhos,
também chamados de fast food. Procure escolher as op¢bes
mais saudaveis, evitando alimentos gordurosos, frituras e

excesso de doces.
L
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10) Seja critico quanto a informacfes em propagandas GORDURAS: Saturada X Insaturada E[P

comerciais:

Lembre-se que produtos comerciais fazem uso da Os lipideos (0leos e gorduras) sao utlizados para

publicidade para aumentar suas vendas e nao para estimular cozinhar e deixar os alimentos mais saborosos.

0 consumo de alimentos saudaveis. Seja critico com a : . -
procedéncia dos alimentos para fazer escolhas mais A gordura de origem animal € rica em componentes

saudaveis (acidos graxos) saturados, que contribuem com a
elevacao dos niveis do colesterol ruim (LDL).

Os azeites e Oleos vegetais sao ricos em acidos
graxos insaturados. Para o bem da nossa saude,
devemos diminuir 0 consumo das gorduras animais,

substituindo pelos 6leos vegetais.

MANTEIGA E GORDURA ANIMAL :

1 Ricaem gordura saturada de origem animal;
1 Sdlida atemperatura ambiente;
)l

Que tal aplicar os 10 passos em sua vida? Pode estar associada ao desenvolvimento de

doencas do coracéo. ¥
Considerando os 10 passos, quantos vocé ja = @fé&
segue? iV —
s
_ _ AZEITE E OLEOS VEGETAIS : &=
Tente introduzir, pouco a pouco, aqueles que : - N
! Ricoem lipidios insaturados ; =

ainda nao sao habituais em sua rotina. i _
1 Liquido atemperatura ambiente;

1 Recomendase a substituicdo de gorduras animais
por Oleos vegetais e azeites, visando reduzir o

@ desenvolvimento de doencas do coragéo.



INTEGRAIS X REFINADOS EIP

Alimento integral € aquele que, apesar de
industrializado, manteve todas as suas
caracteristicas e nutrientes essenciais,
como na natureza. Os alimentos integrais
também auxiliam na diminui¢cdo do colesterol
ruim (LDL) e no bom funcionamento
intestinal. J& o refinamento é um processo
gue retira partes do alimento original e
nutrientes. Um exemplo disso sao os péaes,
gue no caso dos integrais, ndo sdo muito bem
vistos por sua cor escura. Porém, é valida a
troca do refinado pelo integral, pois estes
sao mais ricos em fibras e absorvemos os
nutrientes presentes em seus graos.
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EM FOCO: AGUA

A agua auxilia na regulacdo da temperatura,

transporte de nutrientes e eliminagdo de
substancias téxicas do corpo. Sendo assim,
siga as orientac0es a seguir:

Consuma agua tratada, filtrada ou fervida,
para evitar doencas;

Prefira &gua em vez de sucos artificiais e
refrigerantes ;

Beba no minimo 2 litros de agua por dia_(6 a
8 copos), entre as refeicoes;

Mantenha uma garrafa de agua filtrada por
perto, para facilitar o consumo ao longo do
dia;

Beba agua mesmo sem sede! A sede é um
sinal de que nosso corpo ja esta com falta
de agua.
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