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Comida de verdade é um conceito jG bem conhecido por quem acompanha o
Guia Alimentar para a Populagéo Brasileirg, elaborado pelo Ministério da Saude. A
regra de ouro para comer de forma adequada e sauddvel &€ basear a
alimentacdo em alimentos in natura ou minimamente processados e
preparacodes culindrias e evitar alimentos ultraprocessados. E & exatamente por
ai que comecga o conceito de comida de verdade. Ela é aquela fornecida pela
natureza e que passa pelo minimo de processamento possivel.

A alimentacdo baseada na combinagdo de diferentes alimentos in natura e
minimamente processados fornece o que o organismo precisa, contribuindo
para promog¢do e protegcdo da saude. E a cultura alimentar brasileira j& é
baseada na alimentacdo adequada e sauddvel — a comida de verdade.

A comida de verdade beneficia a vida em familia. Isso porque as preparacdes
culind@rias envolvem vdarias etapas que podem ser compartilhadas pelo ndcleo
familiar. Além disso, o ato de sentar d mesa para fazer a refeico com calma e
atencdo também estd mais relacionado ao consumo dos pratos feitos a base de
alimentos in natura ou minimamente processados.

Como o Guia Alimentar ressalta,

o grande segredo esta na

variedade. Por esse mofivo, sdo

inimeras as possiveis
combinacdes enire eles e suas
formas de preparo, bem como as
acteristicas do modo de
que tém influéncias

car

comer .
sociais e culturais.

Fonte:https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/glossario/comida-de-verdade , acessado 27.05.24;https://brasil.un.org/pt-br/74741-crian%C3%A7as-devem-ser-ensinadas-identificar-
%E2%80%98comida-de-verdade%E2%80%99-diz-opas, acessado 27.05.24;https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/publicacoes-para-promocao-a-saude/
guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf, acessado 27.05.24


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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L\ importancia da comida de

{ RATING

: verdade para o

.‘ desenvolvimento das criancas

|

O primeiro contato das criangas com d
comida de verdade acontece por meio do
leite. materno. Oferecer uma alimentagdo
adequada e sauddvel desde o inicio da vida
significa comegar com o aleitamento
materno exclusivo pelos primeiros 6 meses

de vida da crianca
Apbds o sexto més, deve-se comecgar d

introducdo dos alimentos complementares
ao leite materno. Para que a alimentacdo
continue sendo sauddavel e adequada, os
alimentos oferecidos devem ser in natura
ou minimamente processados. Essa deve
ser d base da alimentagdo da crianga.

O carddpio, & importante também pontuar
que a criaongca ndo precisa comer um
carddapio diferente da familia. A crianca
também aprende a comer vendo o que 0Os
adultos comem. Portanto, desde que seja
uma refeicdo baseada em alimentos in
natura e minimamente processados, d
mesma comida pode ser consumida pelos
pequenos. O que vai variar é apends a
consisténcia e a quantidade, a depender da
faixa etdria da crianga.

As criangcas precisam saber desde cedo o
que é ‘comida de verdade’. Ao aprenderem d
se alimentar bem, elas podem inclusive
ajudar a mudar os hdbitos de suas familias
em casa

Continua no préximo més

A Organizacdo Pan-Americana da
Saude) e (OPAS) a Organiza¢do Mundial
da Saude (OMS) ainda ressalta outros
beneficios:

e um cardapio saudavel ajuda as
criancas a crescerem;

¢ apoia funcoes vitais do corpo,

e Garante o bem-estar fisico, mental e
social em todas as idades;

e Ajuda também a prevenir todas as
formas de ma nutricdo (desnutricdo,
deficiéencia de micronutrientes,
sobrepeso e obesidade);

e Reduzir o risco das doencas cronicas
ndo transmissiveis.

/ Comida de verdade é saborosa,
nutritiva e faz bem!!!

Fonte:https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/glossario/comida-de-verdade , acessado 27.05.24;https://brasil.un.org/pt-br/74741-crian%C3%A7as-devem-ser-ensinadas-identificar-
%E2%80%98comida-de-verdade%E2%80%99-diz-opas, acessado 27.05.24;https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/publicacoes-para-promocao-a-saude/
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Comida de Verdade x Rotina Corrida

Comer &€ um ato didario, e € comum considerarmos nossa alimentagcdo como mais um
item da nossa rotina. Contudo, o ato de alimentar-se envolve muitos aspectos, como
a escolha do alimento, do local da refeicdo, das pessoas com quem compartilhamos
o momento, do tempo que temos disponivel, do custo, entre outros. Na vida corrida,
nem sempre nos damos conta destes aspectos, o que nos leva a fazer escolhas
pouco conscientes e que podem ndo estar alinhadas com nossos valores e objetivos.
Algumas pessoas acreditam que com a rotina corrida que leva, é praticamente
impossivel se alimentar com comida de verdade — mas isso € um mito !

Com nosso tempo disponivel cada vez mais curto, € comum que a gente acabe
optando por refeicdées mais rapidas e utilize os industrializados. Parecem uma op¢do
tdo pratica, acessivel e facil ! Além do que duram meses e meses sem estragar.

Essas escolhas tem um preco bem alto Ié na frente: nossa sadde e bem-estar!
Existem formas de comer de maneira benéfica e que também seja pratica para o dia
a dia.

Transformar alimentos in natura e ingredientes culindrios em refeigcdes nutritivas pode
se encaixar na sua rotina de uma forma leve e prazeirosa, sem perder tempo e
dinheiro.

De acordo com o Guia Alimentar da Populacdo Brasileira, estudos mostram que a
protecdo que o consumo de frutas ou de legumes e verduras confere contra doengas
do coracdo e certos tipos de cdncer vem do consumo do alimento em si e das
combinacdes entre nutrientes e outros compostos quimicos que fazem parte dele.

S
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Apostar na comida de verdade é mais simples do A
que voce imagina

Fazer a propria comida é uma excelente estratégia
para melhorar os habitos alimentares e a melhor forma
de conhecer aquilo que esta sendo colocado namesa

0 que muita gente pensa, para preparar a sud
propria comida ndo é necessario grandes conhecimentos
e habilidades culinarias

Fonte:https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/glossario/comida-de-verdade , acessado 27.05.24;https://brasil.un.org/pt-br/74741-crian%C3%A7as-devem-ser-ensinadas-identificar-
%E2%80%98comida-de-verdade%E2%80%99-diz-opas, acessado 27.05.24;https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/publicacoes-para-promocao-a-saude/
guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf, acessado 27.05.24



