YY) Macroforma

Alimentos Naturais e Infegrais

Piramide Alimentar Brasileira

Na base: sdo a base da nossa alimentacdo, os carboidratos. Nos fornecem energia para as
atividades do dia a dia. Dé preferéncia aos alimentos integrais como paes, biscoitos, macarrdo
e graos como aveia, cevada, trigo e arroz integral pois podem agregar mais fibras, vitaminas e
minerais na alimentacao.

No segundo degrau: frutas, legumes e verduras, sdo os alimentos que fornecem vitaminas,
minerais e fibras ao nosso organismo. Sao muito importantes em uma alimentagdo saudavel.

No terceiro degrau: sdo os alimentos ricos em proteinas que ajudam no crescimento e no
reparo do organismo. Devemos dar preferéncia ao leite desnatado e as carnes com pouca
gordura, ja que a gordura saturada é prejudicial ao coragdo. O feijao também faz parte dos
alimentos ricos em proteina e, por ser vegetal, ndo contém colesterol, além de ser rico em
fibras. Também substituem o feijdo: lentilha, soja e ervilha.

No topo da piramide: estdo os alimentos muito ricos em energia, que em pouca quantidade
de alimento concentram grande quantidade de calorias. Porém é a energia que consideramos
“vazia” pois ndo tém mais nada além de calorias. Esses alimentos devem ser consumidos com
moderag¢do: no maximo 2 porgdes por dia.

Oleos e gorduras
1a2 porgies

Acicares e doces
1a2 porgies

Carnes e ovos
1a2 porgies

Leguminosas
1 porgdo

Lefte e derivados
3 porcies

Frutas
Ja5 porgies

Hortaligas
4a5 porgies

Cereais, pdes,
tubérculos, raizes
2 Mmassas

5 a 9 porgies
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