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O Repositério Institucional (Rl) da Extensdo Rural Gaicha é uma realizagédo da Biblioteca Bento Pires Dias, da Emater/RS-Ascar,
em parceria com o Centro de Documentagéo e Acervo Digital da Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul
(CEDAP/UFRGS) que teve inicio em 2017 e objetiva a preservacao digital, aplicando metodologias especificas, das colecdes de
documentos publicados pela Emater/RS- Ascar.

Os documentos remontam ao inicio dos trabalhos de extensao rural no Rio Grande do Sul, a partir da década de 1950. Portanto,
salienta-se que estes podem apresentar informagdes e/ou técnicas desatualizadas ou obsoletas.

1.0s documentos disponibilizados neste Rl sdo provenientes da colecdo documental da Biblioteca Eng. Agr. Bento Pires
Dias, custodiadora dos acervos institucionais da Emater/RS-Ascar. Sua utilizagdo se enquadra nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

2.E vetada a reprodugio ou reutilizagio dos documentos disponibilizados neste RI, protegidos por direitos autorais, salvo
para uso particular desde que mencionada a fonte, ou com autorizagédo prévia da Emater/RS-Ascar, nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

3.0 usuario deste Rl se compromete a respeitar as presentes condicbes de uso, bem como a legislacdo em vigor,
especialmente em matéria de direitos autorais. O descumprimento dessas disposi¢des implica na aplicagdo das sancoes e
penas cabiveis previstas na Lei de Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 e no Coédigo Penal Brasileiro.

Para outras informagdes entre em contato com a Biblioteca da Emater/RS-Ascar - E-mail: biblioteca@emater.tche.br
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IMPORTANTE '

As medidas caseiras e os pesos referenciados no
quadro correspondem ao total de calorias por
porgdo.

Deve-se fer o cuidado de variar o consumo dos
alimentos, entretanto, quando vocé for ingerir
mais de um alimento do mesmo grupo, tenha o
cuidado de distribuir as quantidades de cada um
de forma a totalizar as calorias recomendadas por
grupo.

Por exemplo, se for consumir 3 tipos de vegetais
na forma de uma salada, na mesma refeigdo
(folhosos, tomate e rabanete), deve dividir as
quantidade para alcangar o total calérico
referente ao grupo alimentar, ou seja: meio
tomate, 5 folhas de rdcula e meia xicara de
rabanete ralado.

Lembre-se que essa propor¢do diz respeito a
somente uma porgdo e que vocé deverd repetir isso
ao longo do dia até chegar ao mdximo de 3 porgdes,
que é o recomendado para esse grupo.

Isso também é vdlido para os outros grupos,
segundo recomendaa roda dos alimentos.

Porgdes de referéncia para o consumo de carnes:

O

pequena média grande

O QUEE
ALIMENTAGAO SAUDAVEL?
A alimentagdo sauddvel é aquela preparada com

arieda

adequadas ds fases da vida.

Comer bem ndo significa comer muito, nem
pouco. Nossa nutrigdio estd relacionada com o
tipo de alimentos que ingerimos. € necessdrio
fazer as escolhas corretas dos alimentos,
respeitando as leis que regem a alimentagdo e a
nutricdo:

- i é ter em

-

DICAS

faca, pelo menos, 3 refeicdes ao dia, intercaladas
com lanches, cuidando a quantidade em cada uma
delas, respeitando as porgdes recomendadas;

ha um alimento de cada grupo por refeigdo;

consuma alimentos #7/afura , sem aditivos ou
agrotéxicos, preferindo alimentos de produgdo
agroecolégica;

prefira alimentos regionais e produtos da safra, pois
sdo mais nutritivos e baratos;

resgate os hdbitos alimentares sauddveis dos
antepassados;

utilize plantas aromdticas e condimentares

suficiente para repor as perdas energéticas
do organismo, em proporgdes mituas das
vérias espécies de nutrientes (proteinas,
gorduras, carboidratos, vitaminas, minerais
edgua):

qualidade ¢é a variabilidade suficiente e em
diversidade de alimentos e nutrientes,
operando com esquemas de substituicdo e
equivaléncia;

= harmonia é o equilibrio entre qualidade e
quantidade, entre os nutrientes e o valor
calérico total;

adequagdo é o respeito ds necessidades
individuais, de acordo com as fases davida e
com as doengas relacionadas, & cultura
alimentar e & classe social ou acesso aos
alimentos.

iame (temperos frescos);

consuma sal e aglicar em quantidade moderada;
evite frituras;
tenha cuidado e higiene no manuseio dos alimentos;
beba dgua regularmente;
fagaexercicios fisicos;
alimente-se em local agradével, bem iluminado;
alimente-se com calmae mastigue bemos alimentos;
mantenha seu peso controlado. |
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Unidades das porgdes dos grupos alimentares:

6rupos Calorias = = Pedo
| po: = Alimento Medida Cdfel"ﬂ g
Alimentares por porgdo’ ou porgdo por porgdo
4 = Arroz/milho cozido/polenta 3 colheres (servir) 1209
Cereais, raizes e 150 Batata/aipim cozido 1unidade média 1509
tubérculos Biscoito salgado 3unidades 30g
Panificados 2 fatias médias 509
Banana 1unidade grande 110g
Bergamota/laranja 1unidade média 1409
Maméo 1fatiamédia 200g
Frutas 70 Péssego 2 unidades grandes 2009
X Uva 1 cacho pequeno 130g
Frutas desidratadas 2 colheres (sopa) 50g
Suco de frutas 1copo 200m
Folhosos 13 folhas grandes 200g
: Tomate 2 unidades médias 2009
i
Vegetals 30 Vegetais cozidos picados 1xicara cheia 1409
Vegetais crus picados 1xicaracheia 100g
Vegetais em conserva 2 colheres(sopa) 50g
Feijdo/grdo-de-bi iha/lentilh Vesnchidpard 2009
Leguminosas 150 Amendoim/Castanha/gergelin/noz 1/2
gerg
Pinhdo
etren Leite/iogurte 1copo 200m!
befivad 125 Queijo/ricota 2 fatias médias 309
erivados Requeijdo/creme deleite 2 colheres(sopa) 50g
Carne branca (frango/peixe) 1bifemédio 759
Carnes, ovos e 125 Carne vermelha (bovina/suina) 1bife pequeno 60g
peixes Ovo 1unidade 459
Aticar 1colher (chd) 5
Chocolate picado/achocolatado 2 colheres(sopa) 20g
Ailfcanes=sal Geleiade frutas 1 colher(sopa) 20g
e gorduras 100 Manteiga/nata 1 colher(sopa) 10g
Oleo 1 colher (sopa) 13ml
Sal 1 colher(chd) 5

*colher de arroz, maior que a de sopa.

**quantidade didria mdxima de sédio recomendada pelo Ministério da Sadde.
*** O tamanho da porgdo tem como base uma alimentagdo de 2.000 cal/dia.
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