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Guia alimentar para a populag¢ao brasileira -

Classificacao e grupos de alimentos

Uma pessoa que tem alimentacao
sauddvel e de acordo com suas
necessidades €& capaz de se

concentrar melhor, tem mais
resisténcia no dia a diae mantém

sua imunidade sempre ativa, desta

forma, adoece com menos
facilidade.
Padroes de alimentacdo estao

mudando rapidamente na grande
maioria dos paises e, em particular,
naqueles economicamente
emergentes como é o caso do Brasil
naturais e

onde alimentos

minimamente processados vem
sendo substituidos frequentemente

por alimentos industrializados.

Essas transformagdes causam o
desequilibrio na oferta de nutrientes
e a ingestao excessiva de calorias,

podendo levar ao excesso de peso e
doencas cronicas associadas, como
diabetes, hipertensao, dislipidemias
e doencas do coracao.

O Guia Alimentar para a Populagao
Brasileira de 2014 classifica os
alimentos segundo o grau de
processamento e orienta escolhas
de vida

alimentares e praticas

saudaveis. Também relaciona os
alimentos em grupos de acordo com
as variedades existentes, principais
usos culindrios, sugestdes de formas
de preparo e propriedades

nutricionais.

Quando falamos em grupos, estamos
nos referindo a todos os alimentos
necessarios a uma alimentagao
equilibrada. No Guia os alimentos

sao agrupados assim:

® Grupo dos feijoes: Hd muitas variedades de feijao no Brasil: preto, branco,

mulatinho, carioca, fradinho, feijao fava, feijao-de-corda, entre muitos

outros. Entre os alimentos que fazem parte do grupo das leguminosas e

compartilham propriedades nutricionais e usos culindrios com o feijao, os

mais consumidos sao as ervilhas, as lentilhas e o grdo-de-bico.

SUSAN




NUTRI

INFORMA

SUSAN

® Grupo dos cereais: Este grupo abrange arroz, milho (incluindo graos e farinha)
e trigo (incluindo graos, farinha, macarréo e pdes, além de outros cereais,
como a aveia e o centeijo.

e Grupos de raizes e tubérculos: Este grupo inclui a mandioca, também
conhecida como macaxeira ou aipim, batata ou batata-inglesa, batata-doce,
batata-baroa ou mandioquinha, card e inhame.

# Grupos dos legumes e das verduras: a diversidade de legumes e verduras é
imensa no Brasil: abdbora ou jerimum, abobrinha, acelga, agrido, alface,
almeirdo, berinjela, beterraba, brocolis, catalonha, cebola, cenoura, chicaria,
chuchu, couve, espinafre, gueroba, jilo, jurubeba, maxixe, mostarda, ora-pro-
nobis, pepino, pimentdo, quiabo, repolho e tomate. Podem ser consumidos
de diversas maneiras, tais como em saladas, preparacdes quentes (cozidos,
refogados, assados, gratinados, empanados, ensopados), sopas e, em alguns
casos, recheados ou na forma de purés.

® Grupo das frutas: ha uma grande variedade de frutas disponivel. Boa parte é
comercializada em quase todos os meses e em todas as regides do pais. Em
periodo de safra o pregco € menor, a qualidade e o sabor sao melhores e ainda
temos diversas formas de consumo (frescas, secas, como parte de refeicdes,
em saladas, sobremesas).

e Grupo de castanhas: sao 6timas opc¢des para pequenas refeicdes. Exemplos:
castanhas, nozes, améndoas e amendoins. Quando adicionados de sal ou
acucar sao alimentos processados e seu consumo deve ser limitado! Todos os
alimentos que integram este grupo sao ricos em minerais, vitaminas, fibras e
gorduras saudaveis.

® Grupo de leite e queijos: os queijos sdao processados devido a salga e
maturacao do leite, o que altera sua composicao elevando o teor de sal e
gordura, devendo ser consumido com moderagcao. Exemplos de alimentos
desse grupo: leite de vaca, coalhadas, iogurtes naturais. Bebidas lacteas e
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iogurtes adogados adicionados de corantes e saborizantes sdo ultraprocessados.
Evite!

® Grupo de carnes e ovos: carnes vermelhas sao consumidas com mais
frequéncia. Cortes com mais gordura, o ideal é assar, grelhar ou refogar. Ja os
cortes com menos gordura, o ideal é fazer ensopados ou cozidos. Cuidado
com 0 consumo excessivo!

e Ovos: diferentemente de peixes, os ovos, em especial de galinha, sao
alimentos acessiveis e relativamente baratos no Brasil. Sdo extremamente
versdteis, podendo ser consumidos cozidos, mexidos ou fritos ou como
ingredientes de omeletes e suflés e de vdrias outras preparagdes culindrias.

e Agua: Essencial para a manutenc3o da vida. Os seres humanos sdo capazes
de regular o balanco diario de agua, de modo que a quantidade ingerida
corresponda a dgua que foi utilizada ou eliminada pelo corpo. Recomenda-se
a ingestao de no minimo 08 copos por dia.




Para a preparacao de todos esses
alimentos vale a mesma
recomendagao quanto ao uso
moderado de 6leo e de sal e o amplo
uso de temperos naturais, incluindo
alho, cebola, pimenta, salsa, salsinha
e cebolinha.

O importante é combinar diferentes
alimentos para criar alternativas de
refeicdes saudaveis e saborosas,
levando-se em consideracao o grau
de processamento dos alimentos e
os grupos alimentares.

Assim, procure incluir nas refei¢cdes
diarias alimentos de todos os grupos,
apresentados de diferentes formas e
combinagdes. Variar o tipo de
alimento de cada grupo também é
essencial para manter o equilibrio
nutricional da alimentacao.

Uma boa dica na hora de montar o
prato é dividi-lo em quatro partes
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iguais. Em duas partes, preencha

com alimentos do grupo dos
legumes e verduras. Escolha folhas,
legumes e verduras diversos. Quanto
mais variado e colorido, melhor!

Na terceira parte, preencha com
alimentos dos grupos dos cereais ou
raizes e tubérculos, sempre que
possivel, na sua forma integral. Ja a
guarta parte, divida entre alimentos
do grupo dos feijoes e do grupo das
carnes e ovos.

O ideal é optar por modos de
preparo preferentemente cozidos,
grelhados ou assados, pois quando
fritos absorvem grande quantidade
de d6leo ou gordura. Dé também
preferéncia as frutas como
sobremesa ao invés de preparagoes
contendo muito acgucar.

Veja abaixo um exemplo de refeicao

saudavel:




