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S E J A  B E M  V I N D O ( A )  A  E S T E  P E Q U E N O  G U I A  D E
O R I E N T A Ç Õ E S  A L I M E N T A R E S .  

S E  V O C Ê  E S T Á  L E N D O  E S T E  M A T E R I A L  É  P O R Q U E
E S T Á  I N T E R E S S A D O ( A )  E M  S A B E R  C O M O  A  S U A

A L I M E N T A Ç Ã O  P O D E  C O N T R I B U I R  P A R A  Q U E
V O C Ê  S E J A  M A I S  S A U D Á V E L .

V A M O S  C O N V E R S A R  U M  P O U C O  M A I S  S O B R E
I S S O ?



Para começo de conversa, 
algumas orientações gerais:

 

Prefira sempre alimentos in natura ou

minimamente processados.

Utilize óleos, gorduras, sal e açúcar em

pequenas quantidades.

Limite o consumo de alimentos

processados.

Evite alimentos ultraprocessados, que

são aqueles que sofrem muitas

alterações em seu preparo e contêm

ingredientes que você não conhece.

Coma regularmente e com atenção.

Prefira alimentar-se em lugares

tranquilos e limpos e na companhia de

outras pessoas.

Faça suas compras em locais que

tenham uma grande variedade de

alimentos in natura. Quando possível,

prefira os alimentos orgânicos e

agroecológicos.    

Desenvolva suas habilidades culinárias.

Coloque a mão na massa , aprenda e

compartilhe receitas.

Planeje seu tempo. Distribua as

responsabilidades com a alimentação

na sua casa. Comer bem é tarefa de

todos.    

Ao comer fora, prefira locais que façam

a comida na hora.    

Seja crítico. Existem muitos mitos e

publicidade enganosa em torno da

alimentação. Avalie as informações que

chegam até você e aconselhe seus

amigos e familiares a fazerem o

mesmo.
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COMO MONTAR UM PRATO
SAUDÁVEL?

 



O QUE SÃO
CARBOIDRATOS?

 

O QUE SÃO 
PROTEÍNAS?

 

Batata
Arroz

Macarrão
Pão

Farinha
Mandioca
Polenta

Carnes
Leite
Ovos



P A R A  A  P R E V E N Ç Ã O  O U  C O N T R O L E  D O
D I A B E T E S  É  I M P O R T A N T E  O B S E R V A R  O  Í N D I C E
G L I C Ê M I C O  D O S  A L I M E N T O S  E  O P T A R  P E L O S
A L I M E N T O S  D E  Í N D I C E  G L I C Ê M I C O  M A I S
B A I X O .

E O DIABETES?

 

 



 

E A PRESSÃO ALTA?

 

A  D I E T A  D E  U M  H I P E R T E N S O  D E V E  S E R  P O B R E  E M  S A L ,
P O R É M  R I C A  E M  C Á L C I O ,  M A G N É S I O  E  P O T Á S S I O .  
A  Q U A N T I D A D E  D E  S A L  D E V E  S E R  D E  U M A  I N G E S T Ã O
D I Á R I A  D E  6  G R A M A S ,  O  M E S M O  Q U E  4  C O L H E R E S
R A S A S  D E  C A F É .
 
E V I T E   A L I M E N T O S  C O M O :
E N L A T A D O S ,  F R I O S ,  C O N S E R V A S ,  M O L H O S  P R O N T O S ,
E M B U T I D O S ,  S A L G A D O S ,  Q U E I J O S  A M A R E L O S  E T C .
 
C O N H E Ç A  A  D I E T A  D A S H :
A  D I E T A  D A S H  ( D I E T A R Y  A P P R O A C H E S  T O  S T O P
H Y P E R T E N S I O N )  F O I  E L A B O R A D A  C O M  O  O B J E T I V O  D E
I N V E S T I G A R  S E  U M  P A D R Ã O  A L I M E N T A R  S A U D Á V E L  É
C A P A Z  D E  R E D U Z I R  O S  N Í V E I S  D E  P R E S S Ã O .  O  P A D R Ã O
A L I M E N T A R  D A  D I E T A  D A S H  É  R I C O  E M  F R U T A S  E
H O R T A L I Ç A S  ( 4  A  5  P O R Ç Õ E S / D I A )  E  L A T I C Í N I O S  C O M
B A I X O  T E O R  D E  G O R D U R A  ( 2  A  3  P O R Ç Õ E S /  D I A ) ,
C E R E A I S  I N T E G R A I S ,  F R A N G O ,  P E I X E  E  F R U T A S
O L E A G I N O S A S ;  É  P O B R E  E M  D O C E S ,  B E B I D A S
A D O Ç A D A S  E  C A R N E  V E R M E L H A .  E S T E  T I P O  D E  D I E T A  É
C A P A Z  D E  R E D U Z I R  S I G N I F I C A T I V A M E N T E  A  P R E S S Ã O ,
S E N D O  R E C O M E N D A D A  T A N T O  P A R A  H I P E R T E N S O S ,
Q U A N T O  P A R A  A Q U E L E S  Q U E  Q U E R E M  P R E V I N Í - L A .  O S
B E N E F Í C I O S  S O B R E  A  P R E S S Ã O  S Ã O  A T R I B U Í D O S  A O
A L T O  C O N S U M O  D E  P O T Á S S I O ,  M A G N É S I O  E  C Á L C I O .
E S T I M A - S E  Q U E  A  A D O Ç Ã O  D A  D I E T A  D A S H  P O D E
R E D U Z I R  A  P R E S S Ã O  S I S T Ó L I C A  E M  8 – 1 4  M M H G
 
 
 



A L G U N S  A L I M E N T O S  P O D E M  A U X I L I A R  N O
C O N T R O L E  D O  C O L E S T E R O L  E  N A  P R E V E N Ç Ã O  D E
D O E N Ç A S  C A R D I O V A S C U L A R E S :
 

 

F R U T A S  C O M  P E R F I L  A N T I O X I D A N T E :  M A Ç Ã ,  U V A ,
S U C O  D E  U V A ,  A M O R A ,  F R U T A S  V E R M E L H A S ,
A B A C A T E
 

A V E I A
 

L I N H A Ç A
 

A Z E I T E  D E  O L I V A
 

V E G E T A I S  C O M O  B R Ó C O L I S ,  B E R I N J E L A ,  C O U V E -
F L O R ,  A L C A C H O F R A .
 

S O J A :  E X T R A T O  D E  S O J A  ( L E I T E  D E  S O J A ) ,
Q U E I J O  D E  S O J A  ( T O F U ) ,  
 

F E I J Õ E S .
 

P E I X E S  R I C O S  E M  Ô M E G A - 3 :  S A L M Ã O ,  A T U M ,
S A R D I N H A ,  A N C H O V A ,  B A C A L H A U
 

S E M E N T E S :  S E M E N T E  D E  G I R A S S O L  S E M  C A S C A ,
G E R G E L I M .
 

O L E A G I N O S A S :  C A S T A N H A  D O  P A R Á ,  A M Ê N D O A S ,
N O Z E S .
 

C H O C O L A T E  A M A R G O :  R I C O  E M  A N T I O X I D A N T E S !
A T E N Ç Ã O ,  S O M E N T E  2 0 G  P O R  D I A .

E O COLESTEROL?

 



E V I T E  A L I M E N T O S  Q U E  I R R I T E M  O  S E U
E S T Ô M A G O

E A AZIA, GASTRITE,
QUEIMAÇÃO?

 

Alcool, Cigarro,
Café,
Refrigerantes,
Queijo,
Gorduras,
produtos a base
de tomate,
chocolate,
menta, hortelã,
citricos.



P A R A  Q U E  O  I N T E S T I N O  F U N C I O N E  B E M  É
I M P O R T A N T E  C O N S U M I R  F I B R A S  E  Á G U A
 
 

E PARA O INTESTINO
FUNCIONAR?

 

Fontes de Fibras: Lentilha, Feijão Preto ou
Carioca, Arroz Integral, Goiaba com casca,
Laranja com bagaço, Mamão papaya, Brocolis,
Cenoura, Couve crua, Alface crua, Abobrinha
cozida, Grão de bico, Pimentão cozido,
Pepino, Pinhão, Ameixa 

 
 
I N T R O D U Z A  N A  S U A  D I E T A  T A M B É M  A
B I O M A S S A  D E  B A N A N A  V E R D E
 
 

 

 

RECEITA DA BIOMASSA:
 
1. Lave as bananas verdes com casca, uma a uma, utilizando esponja com água e sabão
e enxágüe bem;
2. Em uma panela de pressão, ferva a água. Assim que a água levantar fervura, adicione
as bananas com casca. A fervura é importante pelo choque térmico.
3. Tampe a panela e cozinhe em fogo alto até pegar pressão. Assim que a pressão
iniciar, baixe o fogo e conte 8 minutos. 
4. Espere o vapor escapar naturalmente. Não force o processo abrindo a panela
debaixo da torneira, por exemplo;
5. Ao término do cozimento, mantenha as bananas na água quente da panela;
6. Vá aos poucos tirando a casca da polpa, que deve ser passada imediatamente no
processador. É importante que a polpa esteja bem quente, para não esfarinhar;
7. Coloque a quantidade desejada da polpa cozida quentíssima no processador;
8. Processe até obter uma pasta bem espessa;
9. Se não for utilizar imediatamente, guarde a polpa em saco plástico ou em forminhas
de gelo e congele, onde poderá permanecer por 3 a 4 meses no congelador.
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