Os 5 Grupos Alimentares: Faga Escolhas Saudaveis Aa ©

Os alimentos em sua forma mais natural geralmente contém mais nutrientes e - w
pouca ou nenhuma adicao de agucar, gordura ou sal. Veja abaixo como as '
caracteristicas nutricionais de cada alimento mudam com o processamento.
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Batata Assada Pura ——>  PurédeBatatascom ManteigaeSal — % —> Batatas Fritas
« Rica em fibras se comer com a casca » Menos fibras se for sem a casca » Descascadas, com menos fibras
« Normalmente feita sem adicdo de gorduras « Mais gordura saturada e sddio com « Fritasem Oleo, bastante gordura
a adigdo de manteiga e sal adicionada
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Vegetais

Frutas
Maca Vermelha Inteira _— Puré de Ma¢a Adogado Torta de Maga
« A casca contém fibra « Menos fibras porque a casca foi tirada « Menos fibras porque a casca foi tirada
« Tem vitaminas e minerais saudaveis « Mais agucar adicionado » Maior quantidade de aglcar e gordura
adicionados no recheio e na crosta
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P3o Integral P30 Branco Bolo de Chocolate
« Feito com farinhas integrais, « Feito de farinhas refinadas, « Baixo em fibras
contém mais fibras contém menos fibras « Rico em gordura e agucar adicionados
Proteina %
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Frango Assado ou Grelhado

Frango Assado com a Pele Frango Frito

« Baixo em gordura saturada « Contém mais gordura saturada (prejudicial) » O que mais contém gordura saturada
(prejudicial) se a pele for removida (prejudicial) e sal

Laticinios \j
< —> o —>
Leite Meio Gordo Aromatizado Sorvete
« Tem adigao de aguicar
« Tem vitaminas e minerais saudaveis

Leite Magro
« Baixo em gordura saturada (prejudicial)
« Tem vitaminas e minerais saudaveis
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O que mais contém gordura saturada
(prejudicial) e adicao de agucar

Este material foi pago pelo Programa de Assisténcia Nutricional Suplementar (sigla SNAP em inglés) do Departamento de Agricultura dos EUA. Esta instituicdo € uma provedora de oportunidades iguais.



