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O Guia Alimentar para a Populaciao Brasileira

fornece informacdes e recomendagcbes sobre
alimentacao, com o objetivo de promover a saude e
prevenir doencas como obesidade, pressio alta e
diabetes. E um documento oficial, publicado pelo
Ministério da Saude, em 2014, e deve ser usado como
base para o planejamento das refeicdes no dia a dia.



Nele é possivel entender o que é uma “alimentacido adequada e saudavel” e qual o caminho
para cada individuo adotar escolhas alimentares mais apropriadas, considerando particularidades
regionais, etarias, culturais, sociais e biolégicas.

Os habitos alimentares fazem parte da cultura de uma sociedade e tém a ver com o modo de
se alimentar e o prazer propiciado pela alimentacao.

CONHEGA R CLASSIFICAGAO DOS
ALIMENTOS

Os alimentos sao categorizados em quatro grupos:

In natura e minimamente processados —} Base da alimentacéo

Ingredientes culinarios —} Consuma pequenas quantidades

Processados Limite o consumo de alimentos processados

Ultraprocessados —} EVITE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS
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SAIBR QUAIS SAO 0S
DIFERENTES TIPOS DE
ALIMENTOS:

Os alimentos in natura sdo aqueles obtidos
diretamente de plantas ou animais e ndo passam
por nenhum tipo de processamento, apds ser
retirado da natureza. Exemplos: frutas, legumes,
verduras, raizes, tubérculos e ovos.

Ja os minimamente processados correspondem
a alimentos in natura que foram submetidos a
processos de limpeza, remocido de partes
indesejaveis, fracionamento, moagem, secagem,
fermentacao, pasteurizacao, refrigeracao,
congelamento e processos similares que NAO
envolvem agregacao de sal, acucar, 6leos, gorduras
ou outras substancias ao alimento original. Exemplos:
graos secos, farinhas, leite pasteurizado, arroz,
feijao, legumes e verduras congelados, frutas secas e
came resfriada.

Atencao: priorizar a alimentacdo com base em alimentos de origem vegetal, uma vez que,
no geral, possuem maior quantidade de fibras e nutrientes, além de menor quantidade de
gordura e de calorias por grama, comparados com os alimentos de origem animal. A busca por
alimentos organicos também é importante.
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S3do ingredientes extraidos de alimentos in
natura e devem ser utilizados em pequenas
qguantidades na preparacao culindria e ao

temperar ou cozinhar alimentos. —
Exemplo: 6leos (soja, girassol ou oliva), S

manteiga, banha, actcar (branco, demerara ou \Q__/ SUGAR

mascavo), sal (refinado ou grosso). SALT

ATENCAO A RECOMENDACAO DE \/

CONSUMO!

ALIMENTOS PROGCESSADOS

Sao fabricados com adicdo de sal e aclicar em
alimentos in natura ou minimamente processados
para torna-los duraveis e mais agradaveis ao
paladar, alterando de modo desfavoravel a
composicao nutricional dos alimentos dos quais
derivam. Recomenda-se limitar a quantidade
consumida de alimentos processados. Uma dieta
baseada em alimentos processados pode
contribuir para o surgimento de enfermidades,
como as doencas do coracao, obesidade e outras
doencas cronicas.

Exemplos: legumes conservados em salmoura,
extrato de tomate, frutas em calda ou cristalizadas,
sardinha e atum enlatados, queijos e paes.

ATENGCAO: LIMITE O CONSUMO.
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Sao formulacdes industriais em geral, com pouco
ou nenhum alimento natural e nutricionalmente
desbalanceadas. Contém aditivos, excesso de acucar,
sédio, gordura e ingredientes pobres em fibras.

Exemplos: salsichas, biscoitos, geleias, sorvetes,
chocolates, molhos, misturas para bolo, “barras
energéticas”, sopas, macarrio e temperos
“instantaneos”, “chips”, refrigerantes, produtos
congelados e prontos para aquecimento como
massas, pizzas, hamburgueres e nuggets.

ATENGCAO: EVITE OS ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS.
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RECOMENDAGOES ALIMENTARES

O consumo de frutas e hortalicas é

fundamental para uma vida mais saudavel.
Acrescentar esses alimentos na rotina é tao
importante que a recomendacdo da
Organizacdo Mundial da Satde (OMS) é que as
pessoas consumam no minimo 400 gramas de
frutas ou hortalicas por dia em cinco ou mais
dias da semana. A recomendacao diaria para
consumo de frutas sao de trés a quatro porcoes
ao dia.

Algumas frutas e hortalicas faceis de incluir
na rotina sao: alface, escarola, couve, agriao,
beterraba, abobrinha
beringela, mac3, laranja, uva e banana.

tomate, cenoura,

Um exemplo de como seguir essa
recomendacao no dia a dia:

01 porcao de salada (03 folhas de alface);
01 colher de sopa de cenoura crua ralada;
01 colher de sopa de beterraba crua ralada;
01 maca pequena (90 gramas);

01 banana média (20 gramas);

01 laranja (120 gramas).

Essa medida totaliza 405 gramas, ou seja, a

recomendacao didria sugerida pela OMS, de
uma forma simples que pode ser seguida.
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05 DEZ PASS0S PARA UMA
ALIMENTAGAO SRUDAVEL

Sao orientacdes praticas sobre alimentacdo para pessoas saudaveis com mais de dois anos de
idade. Caso o paciente tenha alguma doenca como diabetes, hipertensao, colesterol alto e
necessite de orientacao nutricional especifica, procure um nutricionista.

Faca pelo menos trés refeicoes (café da manha, almoco e jantar) e dois
lanches saudaveis por dia. Nao pule as refeicoes.

Inclua diariamente seis porcoes do grupo de cereais
distribuidos nas refeicoes diarias (arroz, milho, trigo, paes e
massas), tubérculos como as batatas e raizes como a
mandioca. Dé preferéncia aos graos integrais e aos alimentos
na sua forma mais natural.

Coma diariamente pelo menos trés porcoes
de legumes e verduras como parte das refeicoes
e trés porcoes ou mais de frutas nas sobremesas
e lanches.

Procure combinar verduras e legumes de
maneira que o prato fique colorido, garantindo
assim diferentes nutrientes.

Coma feijao com arroz todos os dias ou, pelo menos,
cinco vezes por semana. Esse prato brasileiro é uma
combinacdo completa de proteinas e faz bem a saude.
Misture uma parte de feijdo para duas partes de arroz
cozido.
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Consuma diariamente trés porcoes de leite e derivados e uma porcao
de carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar a gordura aparente das carnes e a
pele das aves antes da preparacao torna esses alimentos mais saudaveis!

Leite e derivados sao as principais fontes de célcio na alimentacao.
Carnes, aves, peixes e ovos fazem parte de uma alimentacdo nutritiva e
contribuem para a salde e crescimento saudavel. Todos sdo fontes de
proteinas, vitaminas e minerais.

As sementes (girassol, gergelim, abdbora e outras) e as castanhas (do
Brasil, de caju, nozes, amendoim, améndoas, etc) sdo fontes de proteinas e de
gorduras de boa qualidade.

Os adultos devem preferir leite e derivados com menores
guantidades de gorduras (desnatados). Gestantes devem dar
preferéncia a esses alimentos nas formas integrais, se ndo houver
orientacao contraria de seu nutricionista ou médico.

Consuma mais peixe e frango e sempre prefira as carnes
magras. Caso opte por uma alimentacdo sem carnes (com ou sem

ovos, leite e derivados), procure um nutricionista para receber
orientacoes necessarias para uma alimentacao adequada.

Consuma, no maximo, uma porcao por dia de 6leos

()

vegetais, azeite, manteiga ou margarina. Fique atento aos
rétulos dos alimentos e escolha aqueles com menores
quantidades de gorduras trans. Uma lata de 6leo por més é /
suficiente para uma familia de quatro pessoas. Evite cozinhar

com margarina, gordura vegetal ou manteiga. Use azeite de

oliva para temperar saladas, sem exagerar na quantidade.

Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos
doces e recheados, sobremesas doces e outras guloseimas.
Consuma no maximo uma porcao do grupo dos acucares e doces
por dia. Valorize o sabor natural dos alimentos e das bebidas
evitando ou reduzindo o acgucar adicionado a eles. A Organizacao
Mundial da Saude (OMS), recomenda que no maximo 10% das
calorias didrias devem ser provenientes do consumo de acucar.
Em uma dieta de 2.000 calorias, esse percentual equivale a 50
gramas de acucar por dia (cerca de dez colheres de chd).
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Porém, reduzir essa porcentagem para 5% (25 gramas ou
5 colheres de chd) é ainda melhor. Essa recomendacéo abrange
tanto os acuUcares adicionados pela industria, quanto pela
populacdo no ato de cozinhar e consumir, bem como os
naturalmente presentes nos alimentos (por exemplo, mel, suco

de frutas, entre outros).

Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro
da mesa. A quantidade de sal por dia deve ser, no maximo,
uma colher de cha rasa, por pessoa, distribuida em todas as
refeicoes. Utilize somente sal iodado. Utilize temperos como

~ cheiro verde, alho, cebola e ervas frescas e secas ou suco de
' frutas, como limao, para temperar e valorizar o sabor natural
dos alimentos.

Beba pelo menos dois litros (seis a oito copos)
de agua por dia. Dé preferéncia ao consumo de
agua nos intervalos das refeicoes. A agua é muito
importante para o bom funcionamento do (‘ 1,6 Litros (‘ 2 Litros
organismo das pessoas em todas as idades. A Q )
Organizacdo Mundial da Satde (OMS) recomenda I_H_ IR UUUUL
o consumo de 35ml/kg/peso. n R r 4“ R

|
ﬁ

Bebidas acucaradas como refrigerantes e
sucos industrializados e bebidas com cafeina ¢ Y
como café, cha preto e mate nao substituem a

agua. q

- 0y Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos 30
[
m** ‘“ minutos de atividade fisica todos os dias e evite as bebidas 1

' alcodlicas e o fumo. Além da alimentacdo saudavel, a
| atividade fisica regular é importante para manter um peso
¢ &0 L adequado.
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RECOMENDAGOES PARA
UMA VIDA SAUDAVEL

Cada vez mais as pessoas estiao se
preocupando com sua saude e promovendo
mudancas em seu estilo de vida, por meio
da alimentacao saudavel e a pratica do
exercicio fisico.
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ENISTE DIFERENGA ENTRE ATIVIDADE E EXERCICIO FiSICO?

Rtividade Fisica

Pode ser qualquer movimento ndo programado que promove o gasto de energia. Exemplo:

passear com o cachorro, cortar a grama, lavar o carro.

E a atividade fisica programada, com sequéncias de movimentos que buscam um objetivo

concreto, como melhora na resisténcia fisica e habilidades motoras.

RECOMENDAGOES DE EXERCICIOS FISICOS PARR ADULTOS E ID0S0S

Segundo o Colégio Americano de Medicina
Esportiva (ACSM) e a Associacdo Americana
do Coracdo (AHA), a realizacdo de atividade
fisica durante o dia auxiliam adultos saudaveis
a manterem sua condicdo de saude e a
reduzirem o risco de desenvolver uma doenca
cronica.

O recomendado ¢é praticar atividade fisica de
intensidade moderada 30 minutos por dia, durante
cinco dias na semana ou atividade intensa, 20
minutos por dia, durante trés dias na semana, além
de 8 a 10 exercicios de forca muscular, com
repeticoes de 8 a 12 vezes, cada um.
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Agora, se vocé pretende perder peso ou
manter o peso perdido com uma dieta, é
indicada a pratica de atividade fisica de 60 a
90 minutos.

Dicas para seguir:

Faca os exercicios em periodos curtos de tempo.
Pesquisas mostram que uma atividade fisica de
intensidade moderada pode ser acumulada ao longo
do dia em periodos de 10 minutos, o que pode ser
tao efetivo quanto se exercitar durante 30 minutos
ininterruptos. Isto pode ser Util para encaixar
atividades fisicas em uma agenda apertada.



Combine atividades fisicas de intensidades
moderada e intensa. Por exemplo, vocé pode
caminhar por 30 minutos 2 vezes por semana
e correr em dois outros dias.

Monte a sua programacdo. Pode ser mais
facil colocar na sua agenda uma caminhada
no horario do almoco ou talvez no final do
dia. O segredo é programar dias e horarios
especificos para suas atividades fisicas,
fazendo delas um compromisso diario.

Rtividade Fisica:

Corrida - 15 min (10Km/h)

Gaminhada - 30 min (6Km/h)

Toda atividade fisica € valida, seja na
academia ou ao ar livre. Um par de ténis que
proporcione conforto e um pouco de
motivacdo é tudo o que vocé precisa.

Transforme os exercicios fisicos em um
momento agradavel, levando alguém com
vocé. Se exercitar € uma boa oportunidade
para estimular seus familiares a realizarem
uma atividade fisica e conscientiza-los da
importancia de um estilo de vida saudavel.

Subir escadas - 15 min

Vlei - 45 min

Danga - 30 min

= Bicicleta- 15 min (16 km/l)
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AFINAL GOMO DEVO ME ALIMENTAR?

Durante a atividade fisica ou exercicio fisico

Cerca de uma hora antes do exercicio, devemos

Antes

realizar uma refeicio que contenha principalmente
alimentos ricos em carboidratos (principal nutriente
responsavel por fornecer energia para o organismo).
Estdao presentes em paes, cereais, massas, batata,
mandioca, etc, sendo preferivel que sejam
consumidos nas versoes integrais (pao, arroz e cereais
integrais), ja que sdo capazes de fornecer energia por
um periodo maior de tempo. Exemplos: banana com
aveia, sanduiche de pao integral com geleia, cereal
integral com fruta picada, entre outros.
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E importante que a energia gasta durante o
exercicio seja reposta. Sendo assim, nesse momento
também devem estar presentes os alimentos ricos
em carboidratos, neste caso, nas versdes nao
integrais (pao branco, arroz branco, frutas, mel, etc.),
gue nos fornecem energia mais rapidamente. Além
disso, devemos também ingerir alimentos fonte de
proteinas, como leite e iogurte desnatados e queijos
magros, pois este nutriente é responsavel pela
recuperacdo e regeneracdo muscular. Exemplos:
vitamina de banana com leite desnatado, iogurte
com fruta ou coalhada com mel, ovos, entre outros.



Os rétulos sao elementos essenciais de
comunicacao entre produtos e consumidores.
Dai a importancia das informacdes serem
compreensiveis e poderem ser utilizadas para
orientar a escolha adequada de alimentos.

No Brasil, a Agéncia Nacional de Vigilancia
Sanitaria (Anvisa) € o 6rgao responsavel pela
regulacio da rotulagem de alimentos que
estabelece informacodes sobre o que um roétulo
deve conter, visando a garantia de qualidade do
produto e a salide do consumidor.

Informagdes nutricionais obrigatdrias

Porcao: é a quantidade média do alimento
gue deve ser usualmente ingerida por pessoas
sadias, promovendo uma alimentacao
saudavel.

Medida caseira: é normalmente utilizada
pelo consumidor para medir alimentos. Por
exemplo: fatias, unidades, pote, xicaras,
copos, colheres de sopa. A apresentacao da
medida caseira € obrigatéria. Esta
informacdo vai ajudar o consumidor a
entender melhor as informacoes
nutricionais.

ROTULAGEM DOS ALIMENTOS

s

%VD: percentual de Valores Diarios é
um numero em porcentagem que indica o
quanto o produto apresenta de energia e
nutrientes em relacdo a uma dieta de 2000
calorias.

Nutrition Facts
Serving Size Y cup (125g)
ngs Per Container about 3.5

Amount Per Serving
Calories 100

Calories from Fat 5

Total Fat 0.5g
saturated Fat Og 0%

Trans Fat 0g

Vitamin A 0% . Vitamin C 2%
Calcium 0% . Iron 2%

*Percent Daily Values (DV) are based on a
2,000 calorie diet,
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0 que significam os itens da tabela de inlonnac;ﬁo
nutricional dos rotulos de alimentos?
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Desde outubro de 2022, os alimentos e
bebidas que chegam aos supermercados,
devem apresentar a nova rotulagem. Além das
mudancas na tabela de informacdao e nas
alegacdes nutricionais, a novidade serd a
adocao da rotulagem nutricional frontal.

NOVA ROTULAGEM FRONTAL:

Considerada a maior inovacao das novas
regras, a rotulagem nutricional frontal é um
simbolo informativo que deve constar no painel
da frente da embalagem. A ideia é esclarecer o
consumidor, de forma simples, sobre o alto
contetido de nutrientes que tém relevancia para
a saude.

Para tal, foi desenvolvido um design de
lupa para identificar o alto teor de trés
nutrientes: aclcares adicionados, gorduras
saturadas e sédio. O simbolo deverd ser
aplicado na face frontal da embalagem, na
parte superior, por ser uma area facilmente
capturada pelo nosso olhar.
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CONHEGA 0S MODELGS:

Com alto teor de um nutriente:

g
)

[}) ALTO EM }
ACUCAR
ADICIONADO
\. J

Com alto teor de dois nutrientes:
) GORDURA
=y v | o ]
Com alto teor de trés nutrientes:

4 N\
) ACUCAR
[Prroe ) (RS
m

SATURADA
\ J

N

AGUCAR
ADICIONADO
GORDURA
SATURADA




NOVA ROTULAGEM CONTENDO AS MUDANGAS NA TABELA DE INFORMAGRO:

INFOMARGAO NUTRICIONAL

Por¢oes por embalagem: 000 por¢oes
Por¢ao: 000g (medida caseira)

100g | 000g | %VD*

Valor energético (kcal)

Carboidratos totais (g)

Acucares totais (g)

Acucares adicionados (g)

Proteinas (g)

Gorduras totais (g)

Gorduras saturadas (g)

Gorduras trans (g)

Fibra Alimentar (g)

Sadio (mg)

*Percentual de valores diarios fornecidos pela porcao.

As principais mudancas da Tabela de o Além disso, a tabela devers estar localizada,

Informacao Nutricional sdo: em geral, préxima a lista de ingredientes e

* A tabela passa a ter apenas letras pretas e em superficie continua, sem divisao. Ela ndo

fundo branco. O objetivo é afastar a

poderda ser apresentada em dreas

possibilidade de uso de contrastes que encobertas, locais deformados ou regides

atrapalhem na legibilidade das informacoes.
Sera obrigatéria a declaracdo de aclcares
totais e adicionados, do valor energético e
de nutrientes por 100 g ou 100 ml, para
ajudar na comparacao de produtos, bem
como O numero de porcoes por
embalagem.

de dificil visualizacdo. A excecdo sé se

aplica aos produtos em embalagens
pequenas (area de rotulagem inferior a 100
cm®), em que a tabela poderd ser
apresentada em areas encobertas, desde

que acessiveis.
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PLANEJE SEU TEMPO E VALORIZE SUA
ALIMENTAGHiO

Planeje as compras de alimentos, organize a

despensa doméstica e defina com antecedéncia
o cardapio da semana. Esse planejamento ajuda
nao s6 a comer melhor, mas também a otimizar
seu tempo no mercado, pois vocé ja saird de
casa sabendo, exatamente, o que vai precisar
para aquela semana. Planeje suas refeicoes e
compartilhe com os membros de sua familia a
responsabilidade por todas as atividades
domésticas relacionadas ao preparo das
alimentacoes. Faca da preparacao de refeicoes
e do ato de comer momentos privilegiados de
convivéncia e prazer. Reavalie como vocé tem
usado o seu tempo e identifiqgue quais
atividades poderiam ceder espaco para a
alimentacao.

Se nao souber como fazer um cardapio
semanal, busque orientacao de um nutricionista.

Desenvolver, exercitar e partilhar
habilidades culinarias

Se vocé tem habilidades culinarias, procure
desenvolvé-las e partilha-las, principalmente
com criancas e jovens, sem distincao de género.
Se vocé nao tem habilidades culinarias - e isso
vale para homens e mulheres - procure adquiri-
las. Para isso, converse com as pessoas que
sabem cozinhar, peca receitas a familiares,
amigos e colegas, leia livros, consulte a internet,
se tiver interesse, faca cursos e comece a
cozinhar!

Invista tempo no pré-preparo de algumas
refeicoes. Deixar folhas, frutas e legumes
higienizados facilitard sua rotina. Outra dica é
cozinhar carnes que serao utilizadas durante a
semana. O frango, por exemplo, pode ser
armazenado cozido e desfiado. Na hora da
refeicdo é s6 finaliza-lo com os temperos e
acompanhamentos que preferir. Vocé pode
tirar um dia da semana para fazer isso.
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DEFENDA ESSA IDEIA!

Comer fora de casa, uma vez ou outra, ndo
faz mal a ninguém. Mas todos os dias pode se
tornar uma ameaca a sua saude, uma vez que
determinar quais ingredientes foram usados nas
preparacoes torna-se uma verdadeira "Missao
Impossivel".

Levar marmita para o trabalho ajuda vocé a
ter uma alimentacdo mais equilibrada, saudavel
e até a controlar seu peso.

Quando preparamos nossa propria comida,
conseguimos controlar a quantidade de todos
os ingredientes que usamos (por exemplo o sal
e a gordura) e sabemos a procedéncia das
preparacoes que estamos consumindo.
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Outro ponto importante é que além de
saudavel, levar a refeicdo preparada em casa
pode ajudar a economizar com gastos na
alimentacao.

Mas alguns cuidados basicos no transporte
e armazenamento devem ser tomados para
garantir que a sua refeicdo fique longe de
agentes contaminantes capazes de estragar a
comida.




PLASTICO

Sa0 os mais praticos, porém, para ndo correr riscos, nunca coloque
alimentos ainda quentes em recipientes plasticos. Caso nao seja
possivel, lembre-se de verificar se o recipiente é indicado para ser
levado ao micro-ondas ou freezer; ou coloque a comida em um
prato antes de esquenta-la.

Vale lembrar também, que se deve evitar utilizar utensilios de

plastico na preparacao de alimentos quentes. Quando aquecemos o
alimento em um recipiente plastico, dependendo da qualidade dessa
embalagem, é possivel que pequenas particulas de Bisfenol-A sejam
liberadas para o alimento ou agua e, dessa forma, sejam ingeridas.

ALUMIiNIO

Os potes de aluminio podem alterar o sabor da
comida e ndo sao indicados para uso em micro-ondas.
Para aquecer, utilize um banho-maria ou coloque a
comida em um prato e leve ao micro-ondas.

Os recipientes de vidro sao as melhores opcdes, pois
podem ir ao micro-ondas e preservam qualquer tipo de
caracteristica do alimento, seja sabor, cor ou aroma.
Pensando no meio ambiente, ele também se torna muito
importante, ja que o vidro é um material reciclavel e pode
ser reutilizado.
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ATENGAO PARA A
MONTAGEM

Os alimentos quentes devem ficar ;
separados dos frios e a salada deve ser . i
levada 3 parte. Evite colocar na marmita
alimentos fritos, que levam molhos ou ovos,
pois tém maior probabilidade de estragar,
podendo contaminar o resto da comida. O
feijao deve ser acondicionado em diviséria
propria ou em um recipiente separado das
demais preparacoes.

Outra dica importante é temperar a
salada apenas na hora de comer.
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VAMOS GOMBINAR 03
ALIMENTO0S?

02 Proteina animal

Dois tipos de
o salauag'

Folhas e legumes variados
(temperados com azeite

para garantir um pouco
de gordura boa).

Uma proteina magra
(ovo, frango, peixe).

© Carhoidrato

Um tipo de leguminosa ou Um tipo de carboidrato (arroz

grao (feijoes, lentilha, e massas integrais, inhame,
ervilha, soja, grao-de-bico). batata-doce, mandioca,
mandioquinha).




IDEIRS DE MARMITAS
SAUDAVEIS

FEUAQ
PRETO

OMELETE COM PURE DE GRAO DE
ABOBRINHA BATATA SALSA BICO

PALMITO FRANGO EM PURE DE

CUBOS REFOGADO MANDIOCA DESOJA

MACARRAO BROCOLIS GRAQ DE
INTEGRAL COM BICO
MOLHO DE TOMATE
CASEIRO

Fonte: www.energienutricao.com.br

Quanto mais secas as folhagens, mais tempm 3
duram. Uso todos os tipos de alface, ricula e mais!

Vegetais densos como brocolis, brotos
e até cogumelos, além do gréo-de-bico.

Esses vegetais sdo baratos e ddo volume, mas
tém umidade e devem ficar longe das folhas.

Incluir proteinas e fundamental para ndo deixar
os clientes com fome depois do almogo.

Durinhos, protegem os ingredientes de cima
da umidade. Também sdo muito nutritivos!

Coloco ingredientes umidos por baixo para
que a agua nao faca as folhas murcharem.

LY
g L)
,’\’gnte https //br.pinterest.com/pin/ 799318633834792096/
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FIQUE LIGADO!

Jogue agua fervente no recipiente antes de acondicionar os alimentos. Isso evita que haja
proliferacdo de micro-organismos nas preparacoes, prevenindo problemas como infeccoes
intestinais, por exemplo.

Escolha um recipiente que feche corretamente. Aqueles que possuem fechamento
hermético sdo os mais indicados, pois evitam a entrada de micro-organismos que podem
contaminar a comida.

Distribua os alimentos lado a lado. Isso ajuda a preservar o sabor de cada alimento e a
refeicdo fica visualmente mais atraente.

Evite molhos preparados com maionese ou ovos crus, pois estes nao resistem muito tempo
fora da geladeira e estragam com muita facilidade. Dica: ovos com a casca integra cozidos
por 10 minutos é uma étima opcao, podem ser levados sem correr o risco de estragar.

Levar azeite e vinagre em embalagens individuais. Dica: substitua o vinagre por limao.

A marmita deve sempre conter alimentos nutritivos como legumes, verduras, cereais e
carnes magras. Refeicoes caldricas e gordurosas como lasanha e feijoada ndo sdo as
melhores opc¢des para um almoco no trabalho, pois exigem um maior tempo de digestao,
podendo causar sonoléncia.

Caso seja possivel, guarde sua marmita na geladeira assim que vocé chegar ao trabalho.
Isso evita que os alimentos fiquem expostos a temperatura ambiente, favorecendo a
proliferacdo de micro-organismos que podem causar problemas gastrointestinais.

Aqueca bem sua marmita antes de comer. A temperatura deve ser, preferencialmente,
acima de 80°C para inativar a maior parte dos micro-organismos que possam estar na
comida. Dependendo da poténcia do micro-ondas, deve-se deixar o alimento aquecendo
por pelo menos 2 minutos e depois esperar ele esfriar um pouco antes de comer. Seguindo
estas dicas vocé terd menor risco de contaminacdo dos alimentos e conseguird manter o
sabor da sua refeicdo por maior tempo.
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