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Old pessoal, tudo bem com
VOCEs? Meu nome é Anag, e eu
venho aos atendimentos da
Odontopediatria, da
Faculdade de Odontologia da
UFMG, hd muito tempo.

Hoje vou falar para vocés, um
pouquinho sobre alimentacdo
sauddvel, gue eu e meus pais
aprendemos com nosso
dentista. Isso tem nos ajudado
muito a nos alimentarmos
9 melhor!
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Vocé sabia que a nossa
saude comeca pela
escolha dos alimentos?




Alimentos in natura: podem ser consumidos
da forma como estdo disponiveis na
natureza, como uma espiga de milho.

SWEET cory Alimentos processados: passam por um
CREAM STYLE

processo industrial para permitir seu
consumo, como milho enlatado.

Alimentos ultraprocessados: passam

por varios processos industriais e com ‘

iSSO, perdem muitos nutrientes, como F
salgadinhos de milho.
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Vocés sabiam que as 5
frutas, verduras e

legumes da estac¢do sao
mais baratos? Essa é uma lista com

as frutas e os vegetais
59 - mais presentes em
c é cada més no nosso

‘ C‘ % pais.
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Abacate, abobdra, banana,
Abacaxi, banana, beterraba, caju, berinjela, carambola, laranja,
cenoura, goiaba, liméo, maca manga, melancia
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Abacate, abobrinha, batata doce,
banana, caqui, ma¢a, mamdo, uva
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Abacate, abacaxi, banana, card, Abacate, banana, carambola,
Caqui, chuchu, jilé, Kiwi, carambola, caqui, inhame, kiwi, mexerica, kiwi, laranja, maga,
laranja, mamdo, pera, pepino laranja, mandioca. maracuja, mandioca.
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Abacate, carambola, cenoura, Brdcolis, caju, carambola, couve Abacate, banana, beterraba,
maracujd, mexerica, morango, kiwi, mexerica, morango, card, jabuticaba, maga, mamao,
mandioca, milho-verde. pimentdo, tangerina. manga, morango.
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Abacaxi, ameixa, cenoura,
Acerola, banana, beterraba, Abacaxi, abobrinha, acerolq, berinjela, lichia, limdo, melancia,
chuchu,manga, maracujd, banana, laranja, mag¢a, meldo, meldo, péssego, tomate.

péssego, tangerina. uva. tomate.



Vamos falar sobre o
que ndo é tdo
sauddvel?

Para isso, é importante entender as
informacoes da embalagem dos
alimentos.

IAA

Entdo vamos |4, para algumas dicas que
recebemos, e sempre nos ajudam muito:

QUANTIDADE DE INGREDIENTES

e Quanto mais ingredientes tiver no alimento, pior,
porque é mais processado.

e Os alimentos ultraprocessados contém muitos
agentes quimicos, como conservantes, corantes,
acidulantes e estabilizantes.

Os ingredientes vém escritos na embalagem, em ordem
da maior para a menor quantidade.

ACUCAR SAL GORDURAS

Evitem alimentos em que o agucar, o sal ou a gordura
estejam entre os trés primeiros ingredientes.



INFORMAGOES NUTRICIONAIS /

A tabela nutricional nos informa a
quantidade de cada nutriente presente no alimento.

Informacéio Nutricional — Biscoito Recheado Importante lembrar que, as vezes, os
Porcao de 30g (3 Biscoitos) valores nutricionais sdo calculados
Quantidade por porgéo para apenas uma porc¢do da
NSIGERSIESHES PRREESAE quantidade total da embalagem.

Carboidratos 22 g dos quais:

Aclcares 93¢g
Proteinas 1,7¢
Gorduras totais 43¢g

Gorduras saturadas 12¢

Gorduras trans Og W = W EE

Fibra alimentar 06¢g | Sendo que ;
sédio 47m . normalmente, o |
Cilclo 251 ,ig Valores para 3 ‘pacote contém 12 .
: biscoitos - bi . |
Zinco 1,4 mg ! IScoltos. !

Quantidade por porgao %VD

Carboidratos 24g 8

Vocé sabia que muitas vezes o ACUCAR vem
com um nome diferente na lista de ingredientes, e
acaba passando desapercebido por nés?

Vou mostrar alguns exemplos para vocés!

Sacarose Maltose Acucar
mascavo, 6 -
Dextrose Frutose invertido, AC U CAR
orgdnico,

Mel, melado, magro, light

Maltodextrina melaco



A Organiza¢do Mundial da Saude recomenda o consumo
de até, no mdaximo, 50g de ac¢ucar por dia. Mas ela
recomenda também que, a reducdo deste consumo para
até no mdaximo 259, traz beneficios adicionais & saude!

Serd que
sabemos a
quantidade de

acucar que /

consumimos por J -
dia? ‘ ‘

Em 350ml - 37g sdo apenas Em 200ml - 31g sGo apenas
agucar! agucar!

S

Uma colher de 20g de
achocolatado, possui
15g de agucar!

Em 6 biscoitos recheados - De 400g de achocolatado,
229 s@o apenas acucar! 300g sdo apenas agucar!

CUIDADO COM AGUCARES ESCONDIDOS!
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MAS 0 QUE
DEVEMOSFAZER .
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& Grdos
— integrais
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Dicas para montar um prato sauvdadvel

e N
e o
e  Proteinas como g e Carne vermelha.
= frango, peixe e e e Grios refinados,
qd feijoes. E COMO arroz e pao
o * Graos integrais —1 branco.
como arroz, e Manteiga e queijo.
macarrao e pao. ¢ Suco de fruta.

e Oleos vegetais.

® Frutas e vegetais de
varias cores.

* Agua.

+

Praticar atividades fisicas diariamente

(X

-



>\

& o dlimentacio do beke? "
Come deve ver?

Até os seis meses de idade, o ideal é que 0s
bebés se alimentem apenas pelo leite

materno

Depois, durante a introducdo de outros
alimentos, os bebés podem cuspir a comida.
Isso acontece porque eles ainda estdo
aprendendo a engolir.

Por isso, é importante oferecer cada
alimento novo de 8 a 10 vezes, em
diferentes momentos, para ter certeza de
que o bebé gosta ou ndo dele.

Evite bater o alimento no liquidificador, pois é importante o

bebé mastigar. Aumente a consisténcia dos alimentos

gradativamente, até os 12 meses do bebé, quando a
consisténcia pode ser semelhante a da familia.

O bebé ndo deve consumir acucar até os 2 anos de idade, pois
ele condiciona o paladar para o sabor doce, dificultando o

aprendizado em relacdo aos alimentos sauddveis.

Evite dar acucar para o bebé, mesmo

apos os 2 anos. O agucar ndo é

sauddvel e para o bebé, que estd em

fase de crescimento, isso é
especialmente importante. Se for

consumir, que seja em quantidades

minimas.
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K ENTAO E 1SS0 PESSOAL
& LEMBRANDO QUE QUALQUER
o) - DUVIDA, CONSULTE 0 SEU

DENTISTA PARA MAIORES
INFORMAGOES!
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