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(para ser complementado com o auxilio visual:"Og# Quatro Grupos de

1.

2.

Alimentos")

POR_QUE PLANEJAR AS REFEICOES?

Para ter a certeza de que todos os membros da familia est@o cg
mendo didriamente os alimentos ne-
cessdrios & sadde.

Para melhorar os hdbitos alimenta-
res.

Para planejar o melhor uso dos ali
mentos que estao & mao.

Comendo melhor, economiza-se di-
nheiro, evitando gastos de farmé-
cia.

Para que sobre tempo para outras
atividades.

ITENS IMPORTANTES NO PLANEJAMENTO DE REFEIGOES

No planejamento de refeigoes, hd diversos pontos importantes

a serem levados em contas

l‘

2,
3.

4'.

Possibilidades financeiras - o carddpio deve ser adaptado as

possibilidades financeiras da familia.
Nimero de pessoas - para calcularmos a quantidade de alimentos

Idade, sexo, atividade - a quantidade de alimentos vai dife-

rir dependendo désses fatdres, pois as necessidades também se-
rao diferentes.

Alimentacao da regiso - verificar os alimentos mais comuns na
regiao, e levar em conta os hdbitos alimentares do povo. Melhg
rar a alimentagac habitual, sem procurar modificéd-la completa-

mente.
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10.

11.

12,

13.

14‘

Balanceamento dos elementos nutritivos - hidratos de carbono,

proteinas, pouca gordura, verduras verdes e amarelas, cruas e
cozidas, frutas, dando muita importéncia as citricas.Doces fei
tos com leite ou frutas.
Aparéncia - os pratos devem ser atraentes, a fim de estimular
o apetite.
Variedade - apresentar o mesmo alimento de diferentes maneiras
ou entao variar os alimentos dos mesmos grupos.
Textura - combinar alimentos liqui-
dos, pastosos e sblidos, ou ainda,
cortados de diversos modos. Ex: em
tiras, quadradinhos, rodelas, etc.
Gosto - deve haver boa combinagao de
temperos. Nao condimentar tddas as
comidas com o mesmo tempéro. Uns a-
limentos com gdsto mais forte e ou-
tros, com sabor mais suave.
Cor - deve-se ter cuidado na apre-
sentagao de cdres para atrair a atengao. Nao se deve planejar
todos os alimentos de uma cor sé.
Adaptagao & estacdao - no inverno, comer alimentos combusti-

veis; no verao, preferir mais frutas e alimentos frios,
Regimes especiais - em caso de haver na familia alguma pessoa

doente, uma gestante ou um anciao, procurar uma dieta adequa-
da & pessoa em foco.
Merendas escolares e desjejuns - o desjejum é uma das refei-

¢O0es mais importantes; deve ser bem rico, principalmente para
as pessoas que vao trabalhar e as criangas em idade escolar .
As merendas escolares também devem ser cuidadosamente prepara
das. Evitar comer, como merenda, caramelos e gulodices., Fazer
sanduiches de carne, alface, tomate, um copo de leite,uma fa-
tia de bdlo ou frutas.

Uso e aproveitamento da matéria prima excedente - conservar

-Dim




os alimentos na época da fartura, a fim de té-los em casa na
época da escassez.

15. Temperatura - os pratos frios deverao ser servidos frios, Os

1.

pratos quentes deverao ser servidos quentes e nao mornos.

O que se deve evitar:

Que haja maior quantidade de um nutriente que de outros numa
refeigao.

Que se apresente seguidamente o mesmo alimento, sem variar o
modo de servir,

Que se use o mesmo tipo de alimento duas vézes numa refeigzo.
Que se use os mesmos alimentos constantemente, ou dois dias sg
guidos.

Que se utilize muita gordura no preparo dos.alimentos.
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SUGESTAO 1

AIMOGOs
wz Salada de tomates
Laran ja Couve-flor ao molho branco
Mingéu de aveia com leite Carne de porco 5
Cafe com leite Arroz - feijao
Pao com manteiga e presunto Bananas
Leite para as criangas

JANTAR:
; MERENDA: ¥ Sopa de Verduras
Cafe com biscoitos de polvilho Alface
Leite para as criangas | Omelete = arroz

Quei jo com melado

SUGESTAO 2

AIMOGOs

. Pure de batatas

Melao | Bife

Café com leite Salada de beterraba com alface
Pao com queijo e geléia ) Egpinafre amanteigado -
Pessego em calda

Leite para as criangas

CAFE DA MANHA:

MERENDA 3 JANTARS

Sandufche de carne assada,
alfﬁce e tomate
Cafe com leite

Suco de laranjas com bolo
1 copo de leite para as criangas

B
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FRUTA

: LEITE - CAFE
» CAFE

DA ______———ﬁ PAO E MANTEIGA
MANHA

PRESUNTO - QUEIJO
AVEIA - CEVADA
OVO - CARNE

pw S
Fadndo f= |

QUEIJO - SOJA
CARNE -0OVO

FEIJAO
ALMOCO
5 HORTALIGAS CRUAS
VERDES E AMARELAS

HORTALICAS COZIDAS

ARROZ, MACARRAO
FARINHA DE MANDIOCA
GORDURAS, DOCES E PAO




COMO USAR E DISTRIBUIR OS ALIMENTOS DO "GRAFICO" DURANTE O DIA

CAFE DA MANHK:

Leite - o leite pode ser tomado em qualquer uma das refeigoes.Uma
forma fdcil e gostosa de utilizar o leite de manha, é no
preparo de minggus.

Mingau - é bom variar os tipos de mingau: aveia, cevada, soja,tri

go, milho verde, Os mingaus sao alimentos fortes.

Pao e manteiga - paes, broas, bolos ou biscoitos, manteiga ou mar

garina, podem ser consumidos em t6das as refei-
goes. ’
Frutas - laranja, lima, goiaba, mamao, abacaxi e outras, assim co
mo suco de frutas.

AIMOGO E JANTAR:
Feijao e arroz - quando se servir arroz numa refeigao, nao § pre-

ciso servir macarrao, nem farinha de aipim. Deve
se consumir doce como sobremesa, apenas uma vVez
g ~ -~ s 4
por dia. Nao convém por muito agdicar no café ou
nos mingaus.
Carne, 0vo ou queijo - comendo carne no almdgo, no jantar é possi
vel substitui-la por ovos, queijo ou soja.

Legunies e verduras - é preciso consumir duas variedades no almo-
¢o e duas no jantar, sendo que, pelo menos,

uma crua.
Frutas - bananas, abacate, e outras, podem ser usadas como sobre-
mesa.
MERENDA :

A merenda é uma boa oportunidade para comer alimentos como 3
frutas ao natural, em suco; leite simples, com vitaminas, com
gemada, com chocolate, etc,




O CAFE DA MANHX E MUITO IMPORTANTE

Para comegar bem o dia, deve-se tomar um café da manha refor-

¢ado., Levando em conta que o estomago passou quase 12 horas sem
receber alimentos, compreende-sq porque é preciso ingerir alimen-

tos fortes, como leite, frutas, mingau e pao com manteiga.

ALGUNS LEMBRETES:

1'
2.

3.
4.

5.

60

7.

Tomando um bom café da manha, a pessoa tem:
- mais disposigao e &nimo para trabalhar;
mais saidde.

E evita:
debilidade;
tonturas, dores de cabega, mal estar geral.

0 planejamento deve ser feito com antecedéncia.

0 planejamento de refeigOes deve ser feito para o dia inteiro,
e nao para cada uma, em separado.

Uma refeigao deve conter alimentos quentes e frios.

Os alimentos que faltaram no almdgo, devem ser incluifdos no
jantar.

De vez em quando, convém servir um alimento ao qual a famflia
nao esteja habituada, devendo a pessoa que o prepara, dar o e-
xemplo, comendo désse alimento ndvo.

N3o se pode esquecer que o café da manha é uma refeigao impor-
tante para bem comegar o dia.

Deve-se evitar muita gordur@§ no preparo dos alimentos,.

BONS HABITOS DE ALIMENTAGZXO:

1.
2.
3.
4,

Tomar as refeigOes seguindo o mesmo hordrio, todos os dias,
Nao comer doces entre as refeigoes.

Mastigar bem os alimentos,

Comer devagar.



5., Beber apenas um copo de ligquido durante as refeigoes.
6. Manter um Animo sereno e alegre durante a hora de refeigoes, jé
. que isso facilita a digestao.
7. Reunir, se possivel, toda a fam111a em redor da mesa, durante
as refeigoes, boa oportunidade de confraternizagao e intimida-
de familiar.

BIBLIOGRAFIA:
Bol, téen., NUTRIGAO E DIETETICA - Flora M Martins
Bol., técn. PLANEJAMENTO DE REFEIGUES - Loiva Carvalho, Espe-
cialista em Nutr. da ACAR e Lydia O'Farril @alles
Assess. Técn. da ACAR
GUIA DE ALIMENTACION DIARIA PARA LA BUENA SAIUD, pg. 420: "A

limentos, Agricultura, Mercados y Consumo" - USDA
Boletim téenico preparado por: 5t
LEONY ZIEBELL A
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