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ESTA CARTILHA ESTA ORGANIZADA EM S MISSOES..
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crescer e aprender!

)
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ultraprocessados.
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Missao 1: Conhega a Turma do CEACAM!

Vem fazer novos amigos e embarcar nessa
aventural

(+)



OLA, NOS SOMOS A TURMA DO CEACAM

Ev sov a Cléia E ova A;a
o © (
/)
Ev sov o Ciro Eu sov o Ari ov o Miro
/ Yoo
% 3 X

J 3

BORA FALAR SOBRE ALIMENTACAO? (5)

v sov a Eva Eus
Evus
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Missdo 2: O que é alimentagdo saudavel?

Descubra que comer bem pode ser gostoso,
divertido e cheio de cultural



ALIMENTACAO SAUDAVEL ..

ALIMENTACAO SAUDAVEL E MATS QUE SAUDE
— E CULTURA, E PRAZER, E CONEXAO COM A
/ TERRA E COM AS PESSOAS!

Ei Ciro,
\ que gritaria
e essa’?

Estamos em campanha para que mais
pessoas descubram o verdadeiro

significado de uma alimentagao
saudavel. Vem com a gente Anal
Eu nao quero fazer parte dessa
campanhal Essa coisa de
alimentagao saudavel é chatal

\ Por que tu acha isso?

Ah! Sempre que as pessoas falam de
alimentagao saudavel, elas querem logo
cortar o que a gente gosta de comer.
Eu ndo caio nessal \

\
J

Nao é cortar - é acrescentar!
Alimentagdo saudavel ndo
tira o que tu amas, ela
adiciona coisas que fazem
bem para tua salde e para o
planeta.

Quando tu te alimenta bem
na maior parte do tempo, sua
salde agradece — mas seu

paladar, sua histéria e o
planeta também.

Vem! A turma do CEACAM te
explica melhor.

4
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VOCE SABIA?

Alimentacao savdavel € aquela que prioriza alimentos IN
NATURA ov MINIMAMENTE PROCESSADOS no lugar de
alimentos ULTRAPROCESSADOS..

.Ela deve ser NUTRICIONALMENTE balanceada, SEGURA e
SABOROSA, respeitar a CULTURA alimentar dos territOrios e
PROMOVER ambientes social e ambientalmente SUSTENTAVEIS.

Para toda familia aprender:




O QUE ISSO SIGNIFICA??

Vamos por partes, assim vai ficar
mais facil para entender!

RESPEITAR A CULTURA...

E respeitar o jeito de comer de
cada lugar, valorizando os
alimentos da regido.
Quem disse que agail com peixe
frito ndo é saudavel?

PROMOVER AMBIENTES
SUSTENTAVEIS...

E o jeito de produzir comida,
cuidando da Terra e das pessoas
que a produzem, sem desperdigar

agua nem poluir o solo ou o ar.

/,
-
-

ALIMENTACAO SABOROSA...
Comida gostosa, temperada com
carinho, sem excesso de sal,

gordura ou aglicar e que a gente higiene. que contemplem todos os
sente prazer em comer. nutrientes de maneira equilibrada.
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ALIMENTAGAO SEGURA...
Comida que nao faz mal a sadde,
preparada com boas praticas de

ALIMENTACAO BALANCEADA...
Significa que a nossa alimentagado
deve ser composta por alimentos




Missado 3: De onde vem a nossa energia?

Conheca os nutrientes que te ajudam a
brincar, crescer e aprender!
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Nutrientes sdo substancias
presentes nos alimentos,
responsaveis por fornecer a

energia para que possamos ‘
brincar, estudar e nos
movimentar.. Mg

.Além disso, os nutrientes @
avxiliam na requlagao do nosso
corpo, no crescimento e no
desenvolvimento dos nossos
0ssos e mUsculos.




Os nutrientes presentes nos alimentos podem ser

classificados em MACRONUTRIENTES e
MICRONUTRIENTES.

Os MACRONUTRIENTES sao carboidratos, Iipl’deos
(também conhecidos como gorduras) e proteinas.

Eles devem ser consumidos em MATIORES
quantidades na nossa alimentacao.




NS

Os MICRONUTRIENTES sao aqueles de que o nosso
corpo precisa em MENORES quantidades, mas que
precisam ser repostos todos os dias, por meio de
alimentos variados.

Eles sdo conhecidos como VITAMINAS e MINERALS
e sdo fundamentais para proteger e preservar nossa/\

saude. %‘ ©







m VEM COMIGO!

Vamos descobrir quais alimentos sao as principais.....

FONTES DE CARBOIDRATOS

Macaxeira —
Batata doce 9&/ Mot
Card {//?'

Farinhas
Arroz
Tapioca
Paes
Macarrado
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VEM COMIGO!

Vamos descobrir quais alimentos sao as principais.....

FONTES DE LIPIDEOS (GORDURAS)

Azeite > &
Margarina .
I‘,\anteiga ~—
Oleo vegetal

” [

Banha
Gordvura de
carnes e peixes

<
Algumas frutas Q 2

Castanhas




Porque elas sdo responsaveis pela
formaCdo dos nossos mUsculos e
fundamentais para o crescimento
e desenvolvimento do nosso corpo.
Sem mUsculos e ossos fortes,
como vamos brincar de apostar
corrida?

Ja as proteinas sdo
macronvutrientes construvtores.
Sabe porqué?




m VEM COMIGO!

Vamos descobrir quais alimentos sao as principais.....

FONTES DE PROTEINAS

Carnes
Pescados
Aves
Leite
Ovos
Feijao




O FERRO,
PREVINE A

s &
11, Rt

A VITAMINA C "\ &=
FORTALECE

NOSSOS SISTEMA
DE DEFESA

0 caLci|o
FORTALECE 0S
05508

As VITAMINAS ajudam
nosso corpo a se proteger de
doenCas e os MINERAIS sao
essenciais para o
funcionamento de nosso
organismo.
Sao mvuitos os beneficios!

0 POTassIo, 4

REGULA A
PRESS30 DO
SANGUE

Ry
E ainda tem as

vitaminas e os
minerais!

A VITAMINA A
TAMINA K,
PROTEGE A AVITAMINA E, A
visio AJUDA A

DIGEST30 DE
"’,Y‘ GORDURAS




m VEM COMIGO!

Vamos descobrir quais alimentos sao as principais.....

FONTES DE VITAMINAS E MINERAIS

® Frutas

® Verdvuras

® Leitee
derivados

® Carnes

® Arroz

® Feijao




NAO PARA POR Ai...

Frutas e verduras ainda sdo ricos
em fibras e antioxidantes
naturais! As FIBRAS ajudam a
manter a salde do intestino e os

ANTIOXIDANTES a prevenir
doencas.

O SE LIGA!

Prato colorido com
alimentos variados
significa diversidade
de nutrientes e ma.is
salde na mesa!



E claro, depois de tanto
falar de alimentos e
nutrientes, ndo podemos
deixar de falar da nossa
fonte de vida:

Sim Analll,
Sem dgua nem o0 nosso
organismo, nem o planeta

sobrevivem.
Precisamos de agua potavel
para nos hidratar, prodvzir
e preparar os alimentos,
tomar banho...




Egua Ciro!ll Quanta
informacado!!!
Ev ndo sabia que uma
alimentaCdo savdavel era tao

importante assim.

Calma Ana,
ainda tem mais..
rsrs



m MAS ANTES...Que tal encontrar os

alimentos escondidos e descobrir de

tes eles sao fonte?
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tr

quals nu

ECOCOMFCHTICORTIAYT

0310 ‘SYYNQYIA ‘INDVIWYL ‘OLIIND ‘VHNNINd ‘SOAO ‘IINYNM IL13 ‘SIWNDIT
‘WNWIYIC ‘OYLIaA ‘A3VNAND ‘0202 ‘VIYQOIIHD ‘SVHNVLSVD ‘INYVD .w<u< ‘ZoYyv

M
-
R
Y

>

O
U

E L S

I MENJEEA

L

AOTIREIJIACQDST

T PUPUNHAEVERDURAS

]

L EGUMES T T CLI

I

E

I

MOOITWHTIMIRNTENNOI
HNROOSHROSUETOTTITZ CDO
H SMURUOCIUTIMCNARTTULDE

E LY ECROCASTANHASFI
Y

ESTAMBAQUTIAMOLNMHUI
GARROZEDNPAREVAOWU
F

N LFNVFSENWCOGCUTIWHTOTE

L C A TDTITEE



( ( )60% O

4

Missao 4: De olho nos alimentos!

Aprenda a identificar alimentos naturais,
processados e ultraprocessados.

(25)



Nossa Cléia, ev
adorei todas essas
informacOes, mas
ev tenho uma
dUvida!

J.» consumo, como os biscoitos,

E aqueles alimentos do
mercado, que sdo embalados
e estdo prontos para

5 salgadinhos, chocolates, ;
refri..

E aqueles que comemos na——
lanchonete? Pizza,
hambUrguer, cachorro
quente.. Eles sdo tao
deliciosos!!

S~y
ey

Boa
pergunta!
Vem que ev
explico
Ana!




Egua!Eu
nao fazia
idéia.

Eles sao
altamente
energéticos e
possuem poucos
nutrientes
requladores.

Por isso, se
comemos mvito
desses alimentos
podemos ter
problemas de
salde

Bom, esses alimentos
também contém os
nutrientes. Porém, eles
estdo presentes de forma
desequilibrada. Contém
muita gordura, sal e
acUcar, além de
quantidades insuficientes
de vitaminas, minerais,
fibras e proteinas.




FIQUE ATENTO A LUPA NUTRICIONAL

O consumo
excessivo de
alimentos ricos em
gorduras, sal e
acUcares contribui
para o aumento de
doencas como ...

..diabetes, pressao
alta, obesidade,
cancer; as chamadas
doencas crOnicas ndo
transmissiveis (DCNT).

P ALTO EM}
ACUCAR
ADICIONADO
GORDURA
SATURADA

E por isso que a
embalagem desses
alimentos deve

trazer essas
informacOes.




M Para termos mais autonomia....
Vamos aprender a classificar os alimentos
de acordo com o grau de processamento?

ALIMENTOS IN NATURA OV
MINIMAMENTE PROCESSADOS “ ALIMENTOS PROCESSADOS “ “ ULTRAPROCESSADOS “

Sa0 obtidos diretamente | | S3o alimentos que Sao produtos que

de pl_antas ou ahimais foram modificados com pasSam por MUitO'S

e n3o sofrem qualquer a adigdo de ingredientes| [ processos de faprlqagéo
alteragao apds deixar a culinarios como agticar, ||e contém substancias
natureza. sal ou gordura. artificiais que nao sdo
encontradas na

hatureza, como
. conservantes, corantes,
etc.




Ingredientes: Farinha de trigo enriquecida com
ferrc e dacido fdlico, acgucar, gordura
vegetal,aclcar invertido, cacau em pod, sal,
corante  caramelo, fermentos  quimicos

bicarbonato de sédio, bicarbonato de aménio e
pirofosfato acido de sodio, emulsificante lecitina
de soja e aromatizante. Contém Glidten. Contém
tracos de |eite.

Bicarbonato de
bb amOnio??? %
Pirofosfato acido de
sOdio???

Para identificar corretamente

um vitraprocessado, leia a
LISTA DE INGREDIENTES.

Se ela trouxer algum
ingrediente de nome estranho,
que tu nunca viv na cozinha, €

bem provavel que seja um

ULTRAPROCESSADO.

(&0
34

Ja aprendi, Miro.

E vitraprocessado!

Azo




® Oleos e gorduras
® Sal
® AcUcar

Sdo ingredientes culinarios para temperar os
alimentos. Eles agregam sabor e ajudam a
preparar receitas.

Use em
pequenas
quantidades
ao temperar e
cozinhar os
alimentos!




m VVamos encontrar os alimentos

escondidos e descobrir sua

classificagao?

IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
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Isso mesmo, Ana.
A alimentacdo savdavel
também considera de onde
vem os alimentos.
mudando. Agora ela Alifnentos locais e da regido,
tem mais frutas e alem de serem ma.is frescos,
alimentos da nossa. também sdo mais nutritivos.

regiéo, comprados Sdo bons para quem come,

de produtores locai quem vende
e para o planeta.

Hum..E por isso que
a merenda da minha
escola estd

O pai da minha
amiga vaila na
escola toda a
semana entregar
banana, acai,
farinha e peixe.
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Missdo 5: Pequenas atitudes, grandes
mudangas!

Dicas para ter habitos mais saudaveis no
dia a dial
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Fica ligado!
Vamos apresentar algumas recomendagdes
para te ajudar a ter habitos mais saudaveis

Dé preferéncia a
alimentos naturais (in
natura) ou
minimamente
processados, como
frutas, hortaligas,
peixes, carnes,
castanhas, arroz,
feijao, etc.
Quanto mais variada
for a alimentagao,
melhor!

{\‘ w‘
1

CUIDADO NO PREPARO

MELHORE A BASE DE
SUA ALIMENTAgEO!

Evite o uso excessivo de 6leo,
sal e agicar na hora de
preparar as refeigdes. Eles
agregam sabor, mas em excesso
podem fazer mal a sadde.
Prefira temperos como coentro,
chicoria e alfavaca para dar
sabor aos alimentos.

Limite o consumo de alimentos
processados como paes, doces e peixe
salgado. Em geral esses alimentos
contém muito sal ou aglcar.

W,
S{s

Acticar

(

EVITE 0S ULTRAPROCESSADOS

0 consumo excessivo de alimentos

ultraprocessados, como biscoitos

recheados, salsichas e refrigerantes,

pode causar varios problemas de
sadde.

FIQUE ATENTO

NUTRICIONAL

A lupa nutricional esta na
embalagem dos produtos

R
co
industrializados e indica os niveis de

s6dio, gordura e aglicar nos
alimentos.

AGUCAR

ADICIONADO
GORDURA
SATURADA

Lo )

aLupa

FAGA SVAS
EFEIGGES EM

~

)

N\

MPANHIA!

Oo,

Coma devagar e se possivel
acompanhado de familiares ou
amigos. Escolha um lugar
limpo e tranquilo. Evite
acessar o celular ou assistir
televisao durante a
alimentagao.

e
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Calmal
Ainda tem mais...

sentir sede.

N
| 4

Beber agua & fundamental
para a salde. A sede j& & um
sinal de desidratagao, ent&o
lembre-se de se hidratar ao
longo do dia, mesmo sem

NAO SE ENGANE!

refrigerantes ndo
substituem a &gua.

PRATIQUE ATIVIDADE FisicAl

Ensine, aprenda e
compartilhe receitas com

bola, correr, pular

Sucos e

em movimento.

Caminhar, dangar, jogar

corda, praticar algum
esporte. Tudo isso pode
ajudar a manter o corpo

Prati ~dade fi PARTILHE 0S Mais Novos e mais
raticar at|v‘| ade fisica CONHECIMENTO | velhos de sua familia ou
regularmente, junto com uma SOBRE comunidade
BEBA AGUA alimentagao saudavel, ajuda a | ALIMENTAGAO! '
REGULARMENTE! manter a sadde. Ajude a manter viva a

)
1y

VOV APRENDER
COmM MINHATIA A
PREPARAR A
CALDEIRADA DE

TUCUNARE

cultura da regido!

ALIMENTAGAO E

RESPONSABILIDADE DE TODOS!

Divida a responsabilidade por todas
as atividades domésticas

X0 PREGUICAl

relacionadas ao preparo das pessoas.
refei¢des com os membros da familia.
¢ SE LIGA!
- Criangas, jovens, adultos, Tem muito
° meninos, meninas, ultraprocessado
e homens e mulheres vendido como
devem participar! alimento saudavel.

A fungao da publicidade, em
muitos casos, € aumentar a
venda de produtos
alimenticios e ndo informar ou
menos ainda educar as

NAO ACREDITE NAS

PROPAGANDAS DE
ALIMENTOS

E MENTIRA!

Comer mais alimentos naturais

ou minimamente processados,

comprar de produtores locais,

cozinhar mais e consumir
menos ultraprocessados sao
praticas que ajudam a
preservar a salde e o
planetal

a £

N

1

G




CONTINVANDO..

E ai, Ana? Entendestes
qual a importancia de
uma alimentagao

saudével’7 Mais claro Ciro!

Expllcando assim
fica mais facil.

K A

Mas precisamos fazer esse
conhecimento chegar a mais
gente, Ciro.

Sim, quanto mais gente se engajar na
promogao da alimentagao saudavel, mais
chances temos de garantir esse direto.

Eu também quero fazer
parte dessa lutal

Ent&o bora (3, Anal
Vem com a gente nessa

\ caminhada

Alimentagao saudavel é mais que salde - &
cultura, é prazer, & conexdo com a terra

e Com as pessoas!

PROMOVE A ALIMENTAGAO
SAUDAVEL TU TAMBEM|

D)

FIM

/"
3%
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Parabéns, todas as missdes foram concluidas!

Agora ja sabes que alimentag¢ao saudavel é
cuidar de ti, da tua familia e do lugar onde
vivem!
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