PIRAMIDE ALIMENTAR

Prof. Alex 5. Dias

BASE

» O modelo de Harvard apresenta como pilares a pratica de exercicios fisicos e
o controle do peso.

» Caminhada de 30 minutos em cinco dias da semana;

» 25 minutos de exercicio aerébico, musculacao, danca ou um esporte trés dias por
semana;

» Evitar o acumulo de gordura abdominal;
» IMC ideal deve estar entre 18,5 e 25 Kg/m?;
» Acircunferéncia abdominal ndo deve passar de 102 cm nes homens e 88 cm para as

mulheres, {;J {;“J
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NOVA PIRAMIDE ALIMENTAR
o novo conceito de alimentacao saudavel

Manteigax Cames Vermeltus Botatn e Rniriger
Earetsios  Calrias o am Caloios Bt hriseres
Conguma

Lastiinios ow syplementagho de cikio
P Pt CE

Roiees, o, Ao o Mariies.
Sicoed 3 B e e o G
el < DR 35 ALK ST BN
ipeefien 3 wirhatintel v Cansuma 0a2 veoes aodis
Conyema cam modsragho -
Leguminasas Legumes ¢ Okaginass
Consuma 13 3 vezes ao dia
Futns
e e vy W e s e v
3 var vt oo e e pen—
R — s 2 o 5 vetss b dia
Gereas Integrals (Pao oz massa. ) Asrite, Cems Vegetals
b feancla, suja, milhe, gisassol amendei € cutrol
oeiabe s bk s cmbalagemi. ez

2° ANDAR

» Carboidratos.

>

Diferenciagdo carboidratos simples (farinha branca), e os carboidratos complexos
(massas e paes integrais, cereais integrais, etc), sendo que apenas os Ultimos
ocupam esse lugar no novo modelo.

Os carboidratos complexos sao fontes de fibras e contém nutrientes importantes
para mantermos a disposicao durante o dia, além de melhorar o transito intestinal,
controlar o colesterol, fortalecer a imunidade, beneficiar pacientes com diabetese
ainda proteger de doengas cardiovasculares.

Os graos integrais devem constituir um quarto do seu prato.

Cereais Integrais (Pao, arroz, massa...)

Ricos em fibra

( Ite as tabelas nutricionais das embalagens)
C na das refeicd




2° ANDAR 3° ANDAR

» Gorduras mono e poli-insaturadas presentes nos Gleos vegetais, sendo a
principal o mega 6.

» Atuam controlando os niveis de colesterol no sangue e ajudam a proteger o
coracao de doencas, principalmente o azeite;

» Fontes principalmente de vitaminas, as frutas e legumes sao o carro chefe de
toda a alimentacdo balanceada.

» Ajudam no emagrecimento;

» Redugao da pressao arterial, no risco de doencas cardiovasculares, AVC e até
» Avitamina E, que esta deficiente em 99,7% dos brasileiros, € abundante nos dleos mesmo de alguns tipos de cancer;

Wi 3 ) . . .
egetais, ovos e sementes; » Ajudam o intestino a funcionar melhor.

» 0 consumo de oleos vegetais deve ser de 60 g por dia.. » Preenchametade do prato com legumes e frutas.

Azeite, Oleos Vegetais .
(canola, soja, milho, girassol, amendoim e outro) Vegetais wtos

- Ricos em Vitaminas ¢ fibva Ricas em Vitas fibra
ssapimgalinrriond (it s o e B e

Consuma na maioria das refeicoes Consuma em abundancia Consuma 2 a 3 vezes ao dia

4° ANDAR

5° ANDAR

» Nozes, sementes e leguminosas.

» As sementes e leguminosas - como feijao, soja e linhaca - sao boas fontes de
proteina vegetal e antioxidantes, além de turbinarem o nosso consumo de fibras,
calcio, ferro e zinco.

» Ja as oleaginosas t&m nutrientes que ajudam no bom funcionamento do cérebro,
como o selénio, e sao fontes de gorduras benéficas, principalmente os dmegas 3 e
6.

» Aequipe de Harvard priorizou as versdes mais magras de carnes.

» Os peixes sao ricos em dmega 3, o frango e o peru boas fontes de proteina com
baixos indices de gordura saturada.

» Os ovos sao uma importante fonte de proteina e um lanche mais nutritivo do que
uma carne frita ou um pao de farinha refinada

» Um quarto do prato na grande refeicao deve conter uma fonte desse grupo.

» MNesse grupo também entram os derivados da soja, como otofu - que sao fontes de
proteinas alternativas as carnes.

L . 5 L & Oleagi
Ricos em Vitaminas e fibra
Consuma 1 a 3 vezes ao dia

Peixes, Ovos, Aves e Marisco

Ricos em Proteinas & em Gordura

[retire as gorduras visiveis sempre que possivel)
Consuma 0 a 2 vezes ao dia




6° ANDAR

» Os lacticinios sdo fontes mais ricas em calcio da nossa dieta.

» Apesar de o calcio ser um nutriente com alto indice de deficiéncia na populacio, o consumo
desses alimentos deve ser limitado, uma vez que eles podem conter uma grande quantidade de
gordura saturada e sodio.

» Ha baixo consumo de alimentos fontes de calcio;

» O calcio ndo & tao facilmente absorvido por nosso corpo pelo fato de ele interagir com outras
substancias, como a cafeina, sadio e ferro, que dificultam seu aproveitamento pelo organismo;

» Se vocé gosta de laticinios, coma de uma a duas porgdes por dia e complemente o consumo de
calcio e vitamina D com suplementacao;

» Se vocé nao gosta de produtos lacteos, os multivitaminicos sao uma maneira facil de atender as
suas necessidades para estes micronutrientes.

Lacticinios ou suplementagao de calcio
Ricos em Proteinas e Cdicio

(opte por produtos magros)

Consuma 1 a 2 vezes ao dia

7° ANDAR

» Paes, arroz e massas brancos, batatas, bebidas acucaradas e doces - esses alimentos
dividem o topo da piramide com as carnes gordurosas.

» Seu excesso favorece ganho de peso, diabetes, doencas cardiovasculares e outras condicdes
cronicas;

» Por serem absorvidos muito rapidamente pelo organismo, os carboidratos refinados criam
picos de producao de insulina, levando o corpo a ter fome mais rapidamente;

» Sempre que possivel devemos evitar alimentos desse grupo, substituindo por versdes integrais,
verduras, frutas e legumes;

» No topo da piramide também fica o sal, que deve ser usado com extrema moderacao por conta
do sodio, que em excesso aumenta o risco de hipertensao;

» Como esse nutriente ja esta presente em nossa alimentacao nos queijos, carnes processadas
alimentos industrializados, & importante dispensar seu uso ao maximo.

Acgucares, Doces, Cereais Refinados,
Batata e Refrigerantes

[ Ricos em Calorias / Baixos em Nutrientes
Consuma esporadicamente

7° ANDAR

» Carne vermelha, carne processada e a manteiga (consumo com moderacao).

>

Contém grande quantidade de gordura saturada e, no caso das carnes processadas,
sodio. ;

Comer muita carne vermelha e processada tem sido associado ao aumento do risco
de doencas cardiacas, diabetes e cancer de colon;

£ melhor evitar carnes processadas e limitar o consumo de carne vermelha a no
maximo duas vezes por semana, optando pelas outras fontes de proteinas;

A manteiga pode ser substituida pelo azeite de oliva no preparo de alimentos ou
pelo creme vegetal para acompanhar o pae integral no café da manha.

Manteigas, Carnes Vermelhas
Excessivos em Gordura e Calorias

Consuma

ALCOOL COM MODERACAQ!

» Dezenas de estudos sugerem que ingerir uma porcao de bebida alcodlica por
dia reduz o risco de doenga cardiaca - principalmente o vinho tinto.

»>

A moderacao é claramente importante, uma vez que o alcool em excesso traz
muito prejuizos;

Para os homens, um bom ponto de equilibrio € de um a dois drinques por dia;
Para as mulheres, o maximo € uma porcao por dia, excluindo a gravidez;

Entretanto, esse & um grupo opcional, que pode ou nao ser adotado sem interferir
na boa nutricao;

Também & importante diminuir a frequéncia de consume ao chegar na meia idade,
afirma os pesquisadores de Harvard, pois a partir desse momento os riscos do
consumo de alcool, mesmo com moderacao, podem superar os beneficios.

Alcool

Rico em calorias
(prefira o vinho tinto) '
Consuma com moderagao




