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. ! CASO CLINICO

Nome: Felipe H.). / Idade: 16 anos
Profissao: Estudante
Objetivo do Paciente: Perca de peso e ganho de
massa muscular
Historico Familiar: Mae portadora de DM tipo 2 e
HAS

Diagnostico de Doencas: Obesidade
Nao possui intolerancias. . ‘
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ESTAGIO DE MUDANCA

Pré contemplacao

nte pouco motivado
R istente a mudancas
Falta de informa ; sobre as consequéncias dos
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Diversifi

cando o
paladar

Aqui vocé encontra:

e A importdncia da alimentagao saudavel.
Os beneficios da alimentag¢do saudavel.
Os diferentes tipos de processamento dos
alimentos.

Como montar um prato saudavel.

Receita de batata chips caseira.




QUALASUA
IMPORTANCIA ?

A alimentacao saudavel
garante todos o0s nutrientes
necessarios ao organismo, em
quantidades ideais. Dessa
forma, 0 COrpo fica
equilibrado, por meio da
ingestao de frutas, verduras,
lesumes e cereais, sem
excessos.

ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Quais os beneficios?

@)
O/’Q Promove o

QD [I crescimento
(.

Diminui o risco A
de doencas A
cronicas v

A alimentacgao rica em vitaminas, minerais e fibras
pode ajudar a regular os niveis de colesterol e de
acucar no sangue.




Diferentes tipos de proce
dos alimentos

Alimentos innatura

. 830 obtidos diretamente de plantas ou de animaig e
nao sofrem qualquer alteracdo apds deixar a natureza.
Exemplos: Legumes, verduras, frutag, batata.

Minimamente Processados

Correspondem a alimentos in natura que foram
submetidos a processos de limpeza, remocao de partes nao
comestiveis ou indese javeis.
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Alimentos Processados

U . Alimentos processados sdo fabricadog pela industria
- easill com a adigdo de sal ou aglicar ou outra substancia de uso
U culindrio a alimentog in natura para torna-log durdveis e maig

~ agradéveis ao paladar.

Alimentos Ultraprocessados

30 formulagdeg industriai¢ & bage de ingredientes extraidos ou
derivados de alimentog (dleos, gordurag, agtcar, amido
modificado) ou, ainda, sintetizados em laboratdrio (corantes,
aromatizanteg, realcadoreg de sabor, etc.). 0¢ rétulos podem
conter listas enormes de ingredientes.

in natura como base para sua alimentagao



€ FUNCAO DOS ALIMENTOS:

Carboidrato: Energético
Proteina: Construtor
Vegetais: Regulador
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BATATA
CHIPS
CASEIRA

O

Ingredientes

e 2 batatas inglesas médias
e Azeite a gosto

e Paprica picante a gosto

e Sal a gosto

Modo de preparo

e Descasque e corte a batata em fatias bem
finas.
Em um saco plastico para cozinha, coloque
as batatas fatiadas, sal, paprica picante e
azeite.
Mexa bem e reserve por 20 minutos.
Em uma forma espalhe as batatas e leve ao
forno.
Quando estiverem douradas retire do forno
e sirva.
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GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACA
BRASILEIRA

Diversificando o paladar
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