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Sera que é possivel perder peso,
evitar doencgas e ganhar
mais energia através dos alimentos?

Sera que eu consigo me alimentar
do jeito certo, mesmo sem gastar

muito dinheiro e na correria do dia a dia?

Existem maneiras faceis de alimentar-s
bem. Elas ndo requerem muito esforco

nem recursos.
Vamos aprender como

fazer isto?
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Esta revistinha vai provar que sim!

Vocé vai ver como aproveitar
os alimentos de um jeito pratico
e facil.

Afinal, alimentacao saudavel

& muito mais do que emagrecer -
€ utilizar ao maximo os
nutrientes que a Natureza
fornece para melhorar a saide e
tornar nossa vida mais feliz.
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UM JEITO FACIL (E BONITO) DE COMER BEM:
MONTE UM PRATO COLORIDO!

As cores dos vegetais sdo dicas nutricionais valiosas da Natureza.
Quanto mais colorido o prato, melhor!
Um prato colorido representa uma variedade enorme de vitaminas,
minerais e demais nutrientes que tornardo o corpo mais forte e saudavel.

| 3.Ajuda a manter o peso sob controle! | 4. Traz mais energia, saiide e disposigdo
para o dia a dia

MAS EU NAO GOSTO DE Tem certeza MESMO que vocé ndo
LEGUMES E VERDURAS! gosta de verduras? Vale a pena treinar seu paladar.
Experimente vegetais que ainda ndo provou e mude a maneira de prepara-los
- gostar ou ndo de uma comida & sé questao de achar a receita certal

..mas ninguém resiste a
cubinhos de abobrinhas
refogadas com hortela!

Por exemplo, talvez vocé nao
goste de abobrinha...

f Na hora de comer,

a dica é ocupar metade
do prato com legumes,
verduras ou frutas!
Sao alimentos
que fortalecem o corpo
e controlam o peso
(além de serem uma
delicia! Humm...)
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Frutas, legumes e verduras sdo repletos de
nutrientes que fazem muito bem para néds. O colorido vem de pigmentos naturais, muitos deles
com propriedades excelentes para a boa salde e o combate de doencas. Veja so:

DICA: Quanto mais frescos e menos processados
os vegetais, mais nutrientes eles conterao!

Alimentos Amarelos e Laranja Alimentos Verdes

Exemplos: qualquer vegetal folhoso
como alface, rGicula, brécolis,
pimentdo verde, vagem.

Exemplos: cenouras, batata doce,
abbbora, péssego.

Contém o pigmento

betacaroteno - Contém clorofila -

ele & transformado ela aumenta o
pelo corpo em niimero de
vitamina A, hemacias no
a qual fortalece sangue, & um
o0ssos, melhora poderoso

avisioe antioxidante e
auxilia também ajuda
a combater 0 corpo a
infecgbes. combater
infecgoes.

Alimentos

Roxos e Azulados

Alimentos Vermelhos Exemplos: cebola-roxa,

repolho-roxo, berinjela,

Exemplos: melancia, tomate, jabuticaba, uva, ameixa.

goiaba, manga, roma.
Contém antocianinas - melhoram

Contém licopeno - auxilia o corpo o funcionamento do coragdo, ajudam
a prevenir certos tipos de cancer, a controlar a glicemia (quantidade
como o de prostata, de mama e o de aclicar no sangue). estimulam a
de estdmago. salide mental e equilibram os

niveis de colesterol no sangue.
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NAO E A TOA QUE QUEM COME VEGETAIS FICA MENOS DOENTE!
Legumes, frutas e verduras contém nutrientes que fortalecem o organismo.

Além disso, possuem poucas calorias e gorduras, o que ajuda a manter

0 peso sob controle.

Ter um vasinho ou um canteiro de temperos
€ barato e faz bem! As folhas de salsinha,
manjericdo, orégano e demais temperos possuem
moléculas boas para a salide.

LAL L L L REREL

Quem sempre come frutas corre riscos
menores de doencas crinicas como o
diabetes tipo 2, doengas do coragdo e

Imagine um cientista tentando derrame cerebral (AVC).

criar um alimento perfeito:

docinho, saboroso, repleto

de nutrientes importantes

para a salide, com poucas

calorias, gorduras, sodio

e zero de colesterol...

ele ndo conseguiria inventar

algo muito melhor do que as frutas!

DICAS DO CHEF Fazer legumes no micro-ondas
. & vapt-vupt. Brocolis, couve-flor
Quando cozinhar vegetais, L e cenouras ficam crocantes e
pique um pouco a mals_do bonitos quando cozidos por 5
que vocé vai comer hlye. minutos em um recipiente
Congele. Isto economiza baixo, com um dedinho de dgua.
tempo no futuro e os Apbs o cozimento, deixe mais

alimentos se mantém 3 minutos no micro-ondas e
nutritivos! / use a agua para rega-los antes
de descartar. S0 acompanhamentos
répidos e gostosos para as refeigdes!
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Praticos na cozinha,
o0s legumes enlatados,
Jja picados na embalagem e
0s congelados de supermercado
também sdo nutritivos.

Emmal
Frutas sdo fontes de vitaminas Ae C.
acido fdlico (que € Gtimo para gravidas!) by
e fibras. E algumas frutas populares no
Brasil possuem outros nutrientes excelentes -
para todos nés! Veja s6: Limao: Calcio e Ferro

LA L LR L

Manga e Meldo: vitamina B6
Banana: potassi
Bom pro coragao )

#

Receita de Mousse de Banana

Bata no liquidificador
2 colheres de sopa de leite desnatado,
4 colheres de cha de agicar,
1 banana média cortada em fatias
e | colher de cha de esséncia de baunilha,
até ficar homogéneo. Depois, misture
1 xicara de iogurte de baixo teor de gordura.

Rende 04 porgGes, tem apenas 94 kcal e Ig de gordura!



FIBRAS E ALIMENTOS INTEGRAIS

Fibras sdo partes dos alimentos que nosso corpo nao digere nem absorve
Mas isto ndo significa que nao precisamos delas!

As fibras...
Mm': m:ﬁ mm: 27 |Melnoram o colesterol |
| Melhoram a fauna intestinal Diminuem a fome
Previnem e combatem Comer bastante fibras te deixa
a constipacao

Pra quem esta com diabetes,
as fibras diminuem a absorcao
de agfcar, ajudando a manter a
glicemia sob controle!

satisfeito por mais tempo, o que
ajuda a manter o peso!

N . - L e

Alimentos marcados como “integrais”

Sementes (castanhas,
nozes, améndoas etc)

Frutas (péra, magd, laranja e

Onde encontro fibras para comer? Aiguns alimentos com altas quantidades de fibras sio:

PRODUTOS INTEGRAIS _' s

Feijdo, vagem, lentilha

. | banana contém muitas fibras) I i &

Vegetais “carnudos” como

brocolis, batata e cenoura | 7 A— (

Eu misturo aveia ao achocolatado no café da manha e

fica uma delicia! E sempre que possivel como pao integral.

Assim garanto minhas fibras de todo o dia!
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PROTEINAS

Todos nés precisamos comer muitas proteinas.
Sabe por qué? Porque sdo elas que formam partes essenciais do corpo,
como os 0ssos, mhsculos, a cartilagem, a pele e 0 sangue.

Quais alimentos sao fontes de proteinas?|

% ulin =
I ©) az -

s & T mnﬁndoas.qi.llmstc.
Possuem muitas proteinas

e sdo mais saudéaveis
que a carne vermelha. (é. Ovos Soja e derivados

-'—' ?

| Carne Vermelha

Uma idéia que eu curto & fazer logo cedo £ pura satida. eneraia boa
Lembra da dica de comer pao integral Uits omeicte cof tomate. cabola epme mantéll'n satigsfelta

e avela no café da inaf %o intearal
manha? e espinafre e comer com o p3o integral. por mais tempol

Descobri que,
além de fibras,
eles sao ricos

em proteinas
também!




SAL, ACUCAR E GORDURA

Agiicar, sal e gordura também sao importantes.
Precisamos deles para manter a saide.

0 problema é que a dieta moderna é baseada
em comida industrializada, que contém estes
ingredientes em excesso.

Este & um dos motivos pelos quais, hoje,
tanta gente esta acima do peso e com
doencas relacionadas ao sobrepeso,
como diabetes tipo 2, pressao alta
e problemas no coragao.

N\

A maior fonte de aciicar na dieta costuma
ser os refrigerantes.

Um copo de refrigerante possui
9 colheres de cha de acdcar! E muita coisa!

1 D& para fazer com morangos
também, basta amassé-los
Olhe que idéia legal Coloque bastante gelo de leve com um garfo e
para transformar e adicione fatias de limdo depols colocar na jarra,
uma simples jarra e folhas de hortela. Fica uma delfcial
de dgua em uma =

bebida refrescante
e nutritiva!
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ROTULO - 0 SEGREDO PARA DESCOBRIR 0 QUE ESTAMOS COMENDO!

0 rotulo é a melhor ajuda que temos para comer bem.
Afinal, tudo o que esta “escondido” dentro dos alimentos & mostrado ali.

Escaneie este cddigo com seu telefone,
Vocé assistird a um video explicando de
maneira bem facil como usar os rotulos!

Veja este exemplo de um rotulo de embalagem de chocolate ao leite... |

Comer 4 quadradinhos &

Este & 01° lugar a igual a comer 14g
prestar atengdo. Quantidade por porgao % VD (Y (4 colheres de cha)
A porgao vai nos Valor energético 136 keal - g de acfcar.
dizer quanto do Sarbokiratos Mg 5% 1

limento devemos Sl i 189 2%
a d i Gorduras Totais 8lg 15%
comer para adquirir ey Toe o
0s nutrientes e - - Estes 4 quadradinhos
mencionados abaixo Fibra Alimentar 059 T possuem 20% de toda
na tabela. Neste caso, Sadio 2mg % a gordura que
1 porgdo sdo apenas preusam_o-ls comer
4 quadradinhos de em um dia!
chocolate.

Quase nada de fibras...

::;*2"; s‘;"do 1I1Ioce, uma boa fonte de fibras
g ge sax contém 10-20% das

necessidades diarias.

Ou seja, este chocolate & rico em gordura e agicar. E sd!
Faltam fibras, vitaminas, proteinas. sais minerais...
Por isso, diversificar o prato com os alimentos
apresentados nesta revistinha é tao importante!
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0 Centro de Pesquisa em Obesidade e
BOCRC

Comorbidades (OCRC, da sigla em inglés) tem sede

na Universidade Estadual de Campinas e iniciou = Obesity and
suas atividades em 2013, como um dos Centros de Comorbidities
Pesquisa. Inovacdo e Difusao (CEPID) da Fundacao de B Rescarch Center

Amparo a Pesquisa do Estado de Sao Paulo (FAPESP).

0 OCRC reline uma equipe de pesquisadores em busca de solucGes para a obesidade,
uma doenca associada com uma série de problemas de salide, como o diabetes tipo 2,
hipertensdo, problemas renais, aterosclerose, AVC e alguns tipos de céncer.

Além da pesquisa, o OCRC possui uma area de Educacao e Difusdo do Conhecimento
(EDC) que desenvolve material, realiza oficinas, palestras, pecas teatrais, exposicdo de
materiais, eventos académicos e de divulgacdo com foco na prevencdo da
obesidade e das doencas relacionadas.

Esta publicacao faz parte das agdes de EDC em disseminacao de conhecimento sobre
alimentacdo saudavel.

Esse conteQido e outros materiais podem ser acessados naintegra no site do OCRC
(www.ocrc.org.br), e vocé ainda pode conhecer nosso trabalho e entrar em
contato conosco para participar de nossas atividades.

Centrode Pesquisa em Obesidade e Comorbidades

Rua Carl Von Linnaeus s/n - Instituto de Biologia - Bloco Z. Campus Universitario
ZeferinoVaz - Barao Geraldo, Campinas - SP 13083-864

E-mail: ocrc.edc@gmail.com

Telefone: (19) 3521-2695
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