Como ter uma alimentação saudável

Ninguém tem dúvida que a alimentação saudável tem papel fundamental na manutenção e recuperação da saúde. Então porque as pessoas estão se alimentado tão mal nos últimos tempos? Será por falta de conhecimento ou porque ainda sobrevive o tabu de que uma alimentação saudável não é prazerosa. Nesse artigo você verá que ter uma alimentação saudável poder ser sim muito fácil e acima de tudo muito prazeroso. Na alimentação equilibrada nada é proibido, mas tudo dever ser quantificado e respeitando as leis básicas da alimentação saudável: variedade, moderação e equilíbrio.
(  Variedade: é importante comer diferentes tipos de alimentos pertencentes aos diversos grupos respeitando as quantidades necessárias para cada indivíduo

( Moderação: não se deve comer nem mais nem menos do que o organismo precisa; é importante estar atento à quantidade certa de alimentos.

( Equilíbrio: quantidade e qualidade são importantes; o ideal é consumir alimentos variados, respeitando as quantidades de porções recomendadas para cada grupo de alimentos. Ou seja, “comer de tudo um pouco”.

O QUE É CALORIA?

Caloria é a energia que o nosso corpo utiliza que vem dos alimentos. As calorias são calculadas a partir da quantidade de gorduras, proteínas e carboidratos presentes nos alimentos. A quantidade de calorias que cada pessoa precisa depende de alguns fatores como: idade, peso, quantidade de atividade física e funcionamento do corpo.

As calorias oferecidas pela alimentação são fornecidas pelos macronutrientes: carboidratos, proteínas e gorduras.

CARBOIDRATOS: São componentes do alimento que fornecem parte da energia necessária para o crescimento, desenvolvimento e manutenção da nossa saúde. Estão presentes nas massas, arroz, açúcar de mesa, mel, pães, frutas, farinhas, tubérculos e doces em geral. Cada grama de carboidrato fornece 4 kcal
PROTEÍNAS: São componentes do alimento necessários para construção dos nossos órgãos, tecidos, células etc. Podemos encontrá-las nas carnes, ovos, leites e derivados e feijões. Elas também podem fornecer energia. Cada grama de proteína = 4 kcal.
GORDURAS: São componentes dos alimentos que fornecem energia ao organismo. As gorduras ou lipídios podem ser de origem vegetal ou animal. As gorduras estão presentes nos óleos vegetais, manteiga, queijo, carnes, leite, ovos e pães entre outros alimentos.Cada grama de gordura fornece 9kcal.
PIRÂMIDE DOS ALIMENTOS
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Grupo dos pães, cereais, massas, tubérculos e raízes  
Os pães, o arroz, o milho, a mandioca, os biscoitos salgados e a batata são exemplos de alimentos que compõem esse grupo e fornecem um nutriente chamado carboidrato complexo. Devem ser consumidos em maior quantidade durante o dia, pois oferecem a energia necessária para o corpo desempenhar as atividades diárias, como andar, ler e falar. Para uma pessoa adulta o número de porções varia de 5 a 9, dependendo do sexo, idade, prática de atividade física, etc.
Grupo das hortaliças e frutas 
Os alimentos desse grupo são importantes para a manutenção da saúde, pois oferecem fibras, vitaminas e minerais. Os exemplos desse grupo são todas as frutas e hortaliças. Esses alimentos também devem ser consumidos em grande quantidade durante o dia. O consumo de hortaliças deve ser de 4-5 porções e o de frutas de 3 a 5 porções. 
Grupo do leite, derivados, carnes, ovos e leguminosas
 Nesse grupo, todos os alimentos são ricos no nutriente chamado proteína. A proteína faz parte da composição do corpo, sendo fundamental no crescimento e manutenção da pele, dos ossos, do cabelo, das unhas, etc. Exemplos de alimentos desse grupo são leite, queijos, iogurte, carne bovina, peixes, ovos, feijão, ervilha e soja.  Os  leites e derivados também são ricos no mineral cálcio, responsável pela sustentação dos ossos e contração dos músculos do corpo. Esses alimentos e as carnes devem ser consumidos diariamente, mas com moderação, por apresentarem uma quantidade de gordura saturada agregada. O consumo de leite e derivados deve ser de cerca de 3 porções ao dia, o de carne e ovos de 1 a 2 porções e leguminosas 1 porção. Lembre-se que o número de porções pode varias de acordo com as necessidades individuais. 
Grupo dos açúcares e gorduras 
Os alimentos desse grupo como chocolate, doces, sorvetes, balas, chicletes e refrigerantes são ricos em açúcar, também chamado de carboidrato simples. A margarina, manteiga, óleos vegetais, frituras, salgadinhos em pacote também fazem parte deste grupo por serem ricos em gordura. Tanto o açúcar quanto a gordura contribuem para o aparecimento de diversas doenças, como obesidade, doenças cardiovasculares, hipertensão e diabetes. Por isso, esses alimentos devem ser consumidos esporadicamente, em menor quantidade que os alimentos dos demais grupos. 

Porções de alimentos (em gramas) e medidas caseiras correspondentes(*)

Arroz, Pães, Massas, Batata e Mandioca

1 porção = 150 kcal

	ALIMENTOS
	PESO (g)
	MEDIDA CASEIRA

	amido de milho  
	40,0
	2 ½ colheres de sopa

	angu1
	105,0
	3 colheres de sopa

	arroz branco cozido
	125,0
	4 colheres de sopa

	arroz integral cozido
	140,0
	4 colheres de sopa

	batata cozida
	175,0
	1 ½ unidade

	batata inglesa corada picada
	90,0
	3 colheres de sopa

	batata doce cozida
	150,0
	1 ½ colheres de servir

	batata frita (palito)
	58,0
	1 1/3 colher de servir

	batata sauteé
	130,0
	2 ½ colheres de servir

	biscoito tipo “cookies” com gotas de chocolate/ coco
	30,0
	6 unidades

	biscoito tipo “cream cracker”
	32,5
	5 unidades

	biscoito de leite
	32,5
	5 unidades

	biscoito tipo “maizena”
	35,0
	7 unidades

	biscoito tipo “maria”
	35,0
	7 unidades

	biscoito recheado chocolate/doce de leite/ morango 
	34,0
	2 unidades

	biscoito tipo “waffer” chocolate/morango/baunilha
	30,0
	3 unidades

	bolo de banana1
	50,0
	1 fatia pequena

	bolo de cenoura1
	30,0
	1 fatia pequena

	bolo de chocolate 
	50,0
	1 fatia

	bolo de milho1
	50,0
	1 fatia

	cará cozido/ amassado
	126,0
	3 ½ colher de sopa

	cereal matinal 
	43,0
	1 xícara de chá

	farinha de aveia
	36,0
	2 colheres de sopa

	farinha de mandioca
	30,0
	2 colheres de sopa

	farinha de milho
	48,0
	4 colheres de sopa

	farofa de farinha de mandioca
	37,0
	½ colher de servir

	inhame cozido/ amassado
	126,0
	3 ½ colher de sopa

	macarrão cozido
	105,0
	3 ½ colheres de sopa

	mandioca cozida
	96,0
	3 colheres de sopa

	milho verde em espiga1
	100,0
	1 espiga grande

	milho verde em conserva (enlatado)
	142,0
	7 colheres de sopa

	pamonha1
	100,0
	1 unidade

	pãozinho caseiro
	55,0
	½ unidade

	pão de batata1
	50,0
	1 unidade média

	pão de centeio
	60,0
	2 fatias

	pão de forma tradicional 
	43,0
	2 fatias

	pão de milho1
	70,0
	1 unidade média

	pão de queijo
	40,0
	1 unidade

	pão francês
	50,0
	1 unidade

	pão hot dog
	75,0
	1 ½ unidade

	pipoca com sal
	22,5
	2 ½ xícara de chá

	polenta frita
	80,0
	2 fatias

	polenta sem molho
	200,0
	2 fatias

	purê de batata
	135,0
	2 colheres de servir

	purê de inhame1
	135,0
	3 colheres de servir

	torrada salgada 
	40,0
	4 unidades

	torrada  de fibras 
	45,0
	4 unidades

	torrada glúten
	50,0
	5 unidades

	torrada (pão francês)
	33,0
	6 fatias 


Verduras e Legumes

1 porção = 15 kcal

	ALIMENTOS
	PESO (g)
	MEDIDA CASEIRA

	Abóbora cozida (menina, japonesa, moranga)
	53,0
	1 ½ colher de sopa

	Abobrinha cozida
	81,0
	3 colheres de sopa

	Acelga cozida
	85,0
	2 ½ colheres de sopa

	Acelga crua (picada)
	90,0
	9 colheres de sopa

	Agrião
	130,0
	22 ramos

	Aipo cru
	80,0
	2 unidades

	Alcachofra cozida
	35,0
	1/4 unidade

	Alface
	120,0
	15 folhas

	Almeirão
	65,0
	 5 folhas

	Aspargo em conserva
	80,0
	8 unidades

	Berinjela cozida
	60,0
	2 colheres de sopa

	Bertalha refogada1
	25,0
	1 colher de sopa

	Beterraba cozida
	30,0
	3 fatias

	Beterraba crua ralada
	42,0
	2 colheres de sopa

	Brócolis cozido
	60,0
	4 ½ colheres de sopa

	Broto de alfafa cru
	50,0
	1 ½ xícara de chá

	Broto de feijão cozido
	81,0
	1 ½ colher de servir

	Cenoura cozida (fatias)
	35,0
	7 fatias

	Cenoura cozida (picada)
	36,0
	1 colher de servir

	Cenoura crua (picada)
	36,0
	1 colher de servir

	Chuchu cozido
	57,0
	2 ½ colheres de sopa

	Couve-flor cozida
	69,0
	3 ramos

	Couve manteiga cozida
	42,0
	1 colher de servir

	Ervilha em conserva
	13,0
	1 colher de sopa

	Ervilha fresca
	19,5
	1 ½ colher  de sopa

	Ervilha torta (vagem)
	11,0
	2 unidades

	Escarola
	83,0
	15 folhas

	Espinafre cozido
	60,0
	3 colheres  de sopa

	Jiló cozido
	40,0
	1 ½ colher de sopa

	Maxixe cozido1
	120,0
	3 colheres de sopa

	Mostarda
	83,0
	8 folhas

	Palmito em conserva
	100,0
	2 unidades

	Pepino japonês 
	130,0
	1 unidade

	Pepino picado
	116,0
	4 colheres de sopa

	Pimentão cru fatiado (vermelho/ verde)
	70,0
	10 fatias

	Pimentão cru picado (vermelho/ verde)
	72,0
	3 colheres de sopa

	Quiabo cozido
	80,0
	2 colheres de sopa

	Rabanete
	102,0
	3 unidades

	Repolho branco cru (picado)
	72,0
	6 colheres de sopa

	Repolho cozido
	75,0
	5 colheres de sopa

	Repolho roxo cru (picado)
	60,0
	5 colheres de sopa

	Rúcula
	83,0
	15 folhas

	Salsão cru
	38,0
	2 colheres de sopa

	Tomate caqui
	75,0
	2 ½ fatias

	Tomate cereja
	70,0
	7 unidades

	Tomate comum
	80,0
	4 fatias

	Vagem cozida
	44,0
	2 colheres de sopa


 Frutas 

1 porção = 70 kcal

	ALIMENTOS
	PESO (g)
	MEDIDA CASEIRA

	Abacate
	32,0
	1 colher de sopa

	Abacaxi
	130,0
	1 fatia

	Acerola
	224,0
	32 unidades

	ameixa-preta seca
	30,0
	3 unidades

	ameixa-vermelha
	140,0
	4 unidades

	banana-prata
	86,0
	1 unidade

	banana nanica
	86,0
	1 unidade

	Caju
	147,0
	2 ½ unidades

	Caqui
	113,0
	1 unidade

	Carambola
	220,0
	2 unidades

	Cereja
	96,0
	24 unidades

	damasco seco
	30,0
	4 unidades

	fruta do conde
	75,0
	½ unidade

	Goiaba
	95,0
	½ unidade

	Jabuticaba
	140,0
	20 unidades

	Jaca
	132,0
	4 bagos

	kiwi
	154,0
	2 unidades

	laranja-baia
	144,0
	8 gomos

	laranja-pêra
	137,0
	1 unidade

	limão
	252,0
	4 unidades

	maçã
	130,0
	1 unidade

	mamão formosa
	160,0
	1 fatia

	mamão papaia
	141,5
	½ unidade

	manga 
	110,0
	1 unidade

	manga polpa
	94,5
	½ xícara de chá

	maracujá (suco puro)
	94,0
	½ xícara de chá

	melancia
	296,0
	2 fatias

	melão
	230,0
	2 fatias

	morango
	240,0
	10 unidades

	nectarina
	184,0
	2 unidades

	pêra
	133,0
	1 unidade

	pêssego
	226,0
	2 unidades

	salada de frutas (banana, maçã, laranja, mamão)
	125,0
	½ xícara de chá

	suco de abacaxi
	125,0
	½ copo de requeijão

	suco de laranja (puro)
	187,0
	¾ copo requeijão

	suco de melão
	170,0
	¾ copo de requeijão

	suco de tangerina
	164,0
	¾ copo requeijão

	suco de uva (industrializado)
	100,0
	½ copo requeijão

	tangerina/mexerica
	148,0
	1 unidade

	uva comum
	99,2
	22 uvas

	uva itália
	99,2
	8 uvas

	uva rubi
	103,0
	8 uvas

	uva passa
	17,0
	1 colher de sopa

	vitamina (mamão, maçã, banana,  leite)
	125,0
	½ copo requeijão


Feijões

1 porção = 55 kcal

	ALIMENTOS
	PESO (g)
	MEDIDA CASEIRA

	ervilha seca cozida
	72,5
	2 ½ colheres de sopa

	feijão branco cozido
	48,0
	1 ½ colher de sopa

	feijão cozido (50 % de caldo)
	86,0
	1 concha

	feijão cozido (somente grãos)
	50,0
	2 colheres de sopa

	feijão preto cozido1
	80,0
	1 concha média rasa

	grão de bico cozido
	36,0
	1 ½ colheres de sopa

	lentilha cozida
	48,0
	2 colheres de sopa

	soja cozida
	43,0
	1 colher de serviço (arroz)


Carnes e Ovos

1 porção = 190 kcal

	ALIMENTOS
	PESO (g)
	MEDIDA CASEIRA

	atum em lata
	90,0
	2 colheres de sopa

	bacalhoada
	75,0
	½ porção

	bacalhau cozido1
	135,0
	1 pedaço médio

	Bife de fígado frito
	100,0
	1 unidade média1

	Bife enrolado
	110,0
	1 unidade

	bife grelhado
	90,0
	1 unidade1

	camarão frito
	80,0
	10 unidades

	carne assada (patinho)
	75,0
	1 fatia pequena

	carne cozida1
	80,0
	4 pedaços pequenos

	carne cozida de peru tipo “blanquet”
	150,0
	10 fatias

	carne moída refogada
	90,0
	5 colheres de sopa

	carne seca
	40,0
	2 pedaços pequenos1

	carré1
	90,0
	1 unidade média

	costela bovina assada1
	40,0
	1 pedaço pequeno

	espetinho de carne
	92,0
	2 unidades

	frango assado inteiro
	100,0
	1 pedaço de peito ou

1 coxa grande ou

1 sobrecoxa

	frango filé à milanesa
	80,0
	1

	frango filé grelhado
	100,0
	1

	frango sobrecoxa cozida  s/ pele c/ molho
	100,0
	1 sobrecoxa grande

	hambúrguer  grelaho
	90,0
	1 unidade

	lingüiça de porco cozida
	50,0
	1 gomo

	manjuba frita
	100,0
	10 unidades

	merluza cozida
	200,0
	2 filés

	mortadela
	45,0
	3 fatias médias

	omelete simples
	74,0
	1 unidade

	ovo cozido1
	90,0
	2 unidades

	ovo frito
	50,0
	1 unidade

	peixe espada cozido
	100,0
	1 porção

	peru assado sem pele
	96,0
	2 fatias grandes1

	porco lombo assado
	80,0
	1 fatia

	salame
	75,0
	11 fatias

	salsicha
	60,0
	1 1/2 unidade

	sardinha escabeche
	50,0
	1 unidade

	sardinha em conserva1
	41,5
	1 unidade média


Leites, Queijos,Iogurtes

1 porção=120 kcal

	ALIMENTOS
	PESO (g)
	MEDIDA CASEIRA

	coalhada1
	100,0
	1/2 copo de requeijão

	iogurte  desnatado de frutas -padrão
	140,0
	1 pote

	iogurte desnatado natural - padrão
	200,0
	1 copo de requeijão

	iogurte  integral natural - padrão
	200,0
	1 copo de requeijão

	iogurte desnatado de frutas - padrão
	130,0
	1 pote

	leite de cabra integral1
	182,0
	1 copo de requeijão

	leite em pó integral - padrão
	30,0
	2 colheres de sopa

	leite em pó desnatado - padrão
	30,0
	2 colheres de sopa

	leite em pó integral  tipo”ninho”
	30,0
	2 colheres de sopa

	leite  integral longa vida 3,5% gordura -padrão
	182,0
	1 copo requeijão

	leite semi-desnatado longa vida 2% gordura - padrão
	182,0
	1 copo requeijão

	leite tipo B 3,5% gordura -padrão
	182,0
	1 copo de requeijão

	leite tipo C 3,0% gordura -padrão
	182,0
	1 copo de requeijão

	queijo  tipo minas frescal1
	40,0
	1 fatia grande

	queijo  tipo minas
	50,0
	1 ½ fatia

	queijo tipo mussarela
	45,0
	3 fatias

	queijo  tipo parmesão ralado
	30,0
	3 colheres de sopa

	queijo pasteurizado 
	35,0
	2 unidade

	queijo prato
	40,0
	2 fatias

	queijo provolone
	35,0
	1 fatia

	requeijão cremoso
	45,0
	1 ½  colher de sopa

	ricota  
	100,0
	2 fatias

	vitamina de leite com frutas
	171,0
	1 copo de requeijão


Óleos e Gorduras 

1 porção = 73 kcal

	ALIMENTOS
	PESO (g)
	MEDIDA CASEIRA

	azeite de dendê
	9,2
	¾  colher de sopa

	azeite de oliva
	7,6
	1 colher de sopa

	bacon (gordura)
	7,5
	½  fatia

	banha de porco
	7,0
	½  colher de sopa

	creme vegetal
	14,0
	1 colher de sopa

	Halvarina
	19,7
	1 colher de sopa

	Manteiga
	9,8
	½  colher de sopa

	margarina culinária
	10,0
	1/10  tablete

	margarina líquida
	8,9
	1 colheres de sopa

	margarina vegetal
	9,8
	½  colher de sopa

	óleo vegetal composto de soja e oliva 
	8,0
	1 colheres de sopa

	óleo vegetal de canola
	8,0
	1 colheres de sopa

	óleo vegetal de girassol
	8,0
	1 colheres de sopa

	óleo vegetal de milho
	8,0
	1 colheres de sopa

	óleo vegetal de soja
	8,0
	1 colheres de sopa


Açúcares e Doces

1 porção = 110 kcal

	ALIMENTOS
	PESO (g)
	MEDIDA CASEIRA

	açúcar cristal
	28,0
	1 colher de sopa

	açúcar mascavo fino 
	25,0
	1 colher de sopa

	açúcar mascavo grosso
	27,0
	1 ½ colher de sopa

	açúcar refinado
	28,0
	1 colher de sopa

	bananada1
	40,0
	1 unidade média

	doce de leite cremoso1
	40,0
	1 colher de sopa

	doce de mamão verde1
	80,0
	2 colheres de sopa cheias

	geléia de frutas1
	34,0
	1 colher de sopa

	goiabada em pasta
	45,0
	½ fatia

	melado1
	32,0
	2 colheres de sopa

	mel
	37,5
	2 ½ colheres de sopa


(*) A tabelas são de autoria da Dra. Sonia Tucunduva Philippi – Departamento de Nutrição/FSP/USP. Os cálculos do valor calórico dos alimentos foram realizados com base na “Tabela de Composição de Alimentos: suporte para a decisão nutricional” (PHILIPPI, 2001). 

(1) Fonte: “Tabela para Avaliação de Consumo Alimentar em Medidas Caseiras” (PINHEIRO et al, 2005). Esta tabela foi utilizada pela  Coordenação Geral da Política Nacional de Alimentação e Nutrição (CGPAN)para incorporação alimentos ou preparações não disponíveis na publicação de PHILIPPI (2001) ou para estabelecimento de porções dos alimentos ou refeições não constantes nas tabelas elaboradas pelo NUT/FSP/USP. 

Fonte: Os dados foram retirados do Guia alimentar para população brasileira
Obs: Essas são apenas orientações gerias. Para obter um plano alimentar que atenda suas exigências individuais e preferências pessoais não deixe de procurar um nutricionista. 

