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Dieta balanceada: como compor um prato saudavel com porgoes
ideais de carboidratos, proteinas e vegetais

O que é um prato equilibrado?
Um dos pontos essenciais de uma dieta balanceada séo os pratos que contém
tudo que nosso corpo precisa para funcionar: carboidratos, proteinas, lipideos,
vitaminas, minerais, fibras.
Um prato equilibrado deve conter:
Carboidratos: arroz , batata , mandioquinha, mandioca, milho, macarrao
Proteinas: carne magra, frango, peixe, ovos
Gorduras: 6leo para preparar os alimentos, azeite para a salada

Vitaminas, minerais e fibras: hortalicas cruas e cozidas, frutas

Saber quais alimentos pertencem a cada grupo alimentar torna muito mais facil
escolher o que sera comido quanto de cada um deles.

Como escolher alimentos para uma refeigcao saudavel

Para escolher os alimentos ideais para uma refeicao saudavel, seja no almoco, seja
no jantar, & fundamental levar alguns pontos em consideracao. O ideal € montar um
prato saudavel, saboroso, colorido e variado.

1 — Divida seu prato em quatro partes

As duas primeiras partes (50% do prato) ficam destinadas para a salada (verduras e
legumes).

A terceira parte (25% do prato) fica reservada para o carboidrato.

A parte que restou (25%) deve ser dividida entre proteina animal e vegetal.
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2 — Combine os alimentos para montar um prato saudavel

Uma alimentacao saudavel diz respeito a ingestao de nutrientes, como os alimentos
sao combinados entre si e de que maneira sdo preparados. Entenda como consumir
cada um dos alimentos a seguir.

Verduras e legumes

Devem compor metade do prato (50%). Podem ser crus, cozidos, refogados ou
assados.

Ha diversas opgdes: alface, agrido, rucula, escarola, espinafre, brécolis, couve-flor,
beterraba, pepino, tomate, rabanete, cenoura, chuchu, abobrinha e berinjela.

Evite usar maionese ou temperos prontos, que adicionam gordura e sodio ao
alimento. Prefira 6leos vegetais, como o azeite de oliva, para temperar a salada.
Mas atencéo na quantidade! Por serem muito caléricos, uma colher de sobremesa
desses alimentos ja é o suficiente.

Carboidratos

Devem compor um quarto do prato (25%). Fazem parte desse grupo: massas, arroz,
milho, batata, batata-doce, mandioca, quinoa, cara ou inhame, entre outros.

Dé preferéncia a versao integral do arroz e do macarrdo, uma vez que oferece maior
quantidade de vitaminas, minerais e fibras, e possibilita digestdo e absor¢cao mais
lentas, evitando elevagdes muito rapidas da glicose no sangue.

Eles ainda dao mais saciedade e auxiliam no bom funcionamento do intestino.
Proteinas

Devem compor os outros 25% do prato. As proteinas podem ser de origem animal e
vegetal.

Escolha proteinas animais magras, como o frango (peito ou sobrecoxa), carne
vermelha (filé-mignon, alcatra, lagarto, patinho, coxdo mole, coxao duro) e os peixes
grelhados, assados, cozidos ou ensopados. Ovos cozidos, mexidos ou preparados
como omelete também fazem parte desse grupo.

A quantidade recomendada por refeigao € de 1 bife médio (equivalente ao tamanho
da palma da sua mao) ou 2 ovos pequenos. Prefira ingerir carne vermelha somente
uma vez por semana.



As proteinas vegetais sdo encontradas nas leguminosas (feijao, ervilha, grao-de-
bico, lentilha e soja), que também sao fontes de fibras. Esses alimentos sao ricos
em alguns aminodacidos, porém, pobres em outros, que sao facilmente completados
por cereais, como arroz e quinoa. Por isso a dupla arroz com feijao é tao imbativel,
o que falta em um, o outro completa.

A quantidade recomendada dessas proteinas por refeicdo é de 1 concha pequena
ou 3 colheres de sopa.

Equilibrio e moderagao: palavras-chave para uma alimentagao saudavel

Além de equilibrar o prato, € importante que as refeicdes sejam agradaveis e
tranquilas.

Comer devagar, saboreando a comida € igualmente importante para o equilibrio do
prato.

Deve-se lembrar que de nada adianta almocar e jantar saudaveis se durante o dia
houver um consumo excessivo de doces, salgadinhos, guloseimas, etc.
O poder sera, portanto, desequilibrado.



Alimentos organicos: Beneficios dos alimentos organicos para a
saude e o meio ambiente

O que séao alimentos organicos?

O alimento organico é cultivado de maneira sustentavel mediante a agricultura
bioldgica (ou organica).
Produzido com um sistema que prioriza a sua saude e o bem do meio ambiente.

Assim, em sua produc¢ao, o alimento organico nao utiliza:

e agrotéxicos;

e adubos quimicos;

e aditivos sintéticos;

e antibidticos;

e hormonios;

¢ nem técnicas de engenharia alimentar.

Essas técnicas de engenharia alimentar sao desenvolvidas nos alimentos
geneticamente modificados, também conhecidos como alimentos transgénicos.
Dessa maneira, o alimento orgénico € aquele que esta isento de produtos quimicos.

Os habitos de saude estdo mudando constantemente.Hoje tem ja organicos,
veganos e muito mais.Todos visam estilos de vida unicos e muito mais

Pesquisas crescentes e preocupag¢ao com nosso bem-estar acabaram tornando
esses alimentos populares.Com uma proposta de vida mais saudavel, eles trazem
refeicdbes sem agrotoxicos e produtos quimicos a sua mesa.Mas vocé sabe o que os
diferencia dos alimentos considerados comuns?

Produtos organicos seguem uma rotina de produ¢do 100% sustentavel. Portanto,
eles podem ser:

e vegetais;
e carnes;
e |acteos;



