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Apresentacao

A transic&o da escola para a universidade é cheia de
novidades e desafios, e cuidar da alimentacdo passa a
ser uma responsabilidade importante nesse novo
momento. E a hora de construir a sua autonomia,
aprendendo a planejar, escolher e preparar refeicoes
que sejam sauddveis, praticas e que caibam no seu
cotidiano.

Sabemos que a rotina universitdria pode ser corrida, e
que as vezes sobra pouco tempo para pensar na
alimentacdo. Mas ¢é justamente por isso que
preparamos esta cartilha: para te ajudar a fazer
escolhas mais conscientes e equilibradas, sem
complicacdes, mesmo com a agenda cheia e um
orcamento apertado.

Este material foi criado com base no Guia Alimentar
para a Popula¢ao Brasileira, do Ministério da Saude, e
faz parte das acdes de Educacéo Alimentar e
Nutricional desenvolvidas no curso de Nutricdo da
Universidade do Estado de Minas Gerais (UEMG).
Nosso objetivo é facilitar o acesso a informacdes
praticas e acessiveis, promovendo escolhas
alimentares mais sauddveis e equilibradas.



Por que ter uma alimentacao saudavel?

Cuidar da alimentacéo é garantir energia, disposicdo e
saude para enfrentar os desafios do dia a dia. Uma
dieta equilibrada ajuda a prevenir doencas, melhora a
imunidade e até influencia no nosso humor e
concentracdo. Para quem estd comecando a vida
universitdria, isso é essencial para enfrentar a rotina
intensa de estudos e novas responsabilidades.

Comer bem ndo precisa ser complicado nem caro, e
com pequenas mudancas no dia a dia, € possivel
transformar sua relacdo com os alimentos em algo
pratico e prazeroso.

Mas antes, reflita: o que vocé entende por alimentacdo

sauddvel?



Para que saber cozinhar?

E normal que ao iniciar a vida universitdria, algumas
pessoas ndo tenham ideia do que fazer na cozinha.
Saber cozinhar ndo apenas possibilita o preparo de
refeicdes mais sauddveis e econdmicas, mas também
amplia as op¢des alimentares e reduz a dependéncia
de alimentos prontos ou industrializados.

Se vocé nunca cozinhou antes, ndo se preocupe!
Comecar é simples:

e O que vocé gosta de comer? Fazer o que gosta
sempre ajuda na motivacéo;

e Domine o bdsico - comece com pratos simples,
como arroz, feijdo, ovos e saladas;

e Troque experiéncias e teste novas receitas com
amigos e familiares - o ato de comer ndo é apenas
nutrir o corpo, mas também é um momento de
conex@o, de criar memodrias e fortalecer lacos
afetivos;

e Use recursos online - a internet esté cheia de
receitas e videos para inici&eS'

e Pratigue no seu ritmo - errar faz parte do
aprendizado, e quanto mais voceé pratica, mais
fdcil fica.
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Faca de alimentos in natura a base da

sua alimentacao

Os alimentos podem ser divididos em quatro
categorias principais, dependendo de quanto foram
alterados antes de chegar & nossa mesa:

In natura: séo obtidos diretamente de plantas
ou animais, e ndo sofrem modificacoes:;

Minimamente processados: ollmentos in ¥~

Processados: alimentos que recebem sal,
acucar ou oleo para aumentar a durabilidade,
como pdes simples, conservas e queijos.
Podem ser consumidos com moderacdo;

ingredientes derivados de alimentos, além de
possuirem adicdo de aditivos e conservantes.
Sdo exemplos os refrigerantes, salgadinhos,
bolachas e macarrdo instanténeo, e devem

ser evitados.
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Para distinguir um alimento ultraprocessado de
processado é simples: leia a lista de ingredientes.

Um numero alto de ingredientes e a presenca de
nomes pouco familiares indicam que o produto é um
ultraprocessado.

Ultraprocessados favorecem o consumo de
excesso de calorias, acucar, sal e gorduras.
Além disso, séo formulados para que sejam
extremamente saborosos, o que induz o
"comer sem parar”.

Atencdo as lupas!!
r~ a r
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Sempre que um produto tiver uma dessas lupas, tenha
atencdo com a lista de ingredientes!
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Explicando a piramide de alimentos

A pirdmide de alimentos é uma representacdo visual
dos alimentos que devem estar presentes nas
refeicdbes do dia-a-dia. Ela é elaborada para servir

como referéncia de alimentos e quantidades que
devem ser consumidas.

A pir@mide é separada nos seguintes grupos:

e Cereais, raizes e tubérculos;
e Legumes e verduras;

e Frutas;

e Leite e derivados;

e Carne e ovos;

e Feijoes;

e Nozes e castanhas;

e Gorduras, oleos e acucares.




Grupo | - Cereais, raizes e tuberculos

Sendo o maior grupo de alimentos, tem a funcdo de
fornecer a maior parte da energia necessdria no dia.

Os cereais abrangem o arroz, milho (grdos e farinha),
trigo (gréos, farinha, macarrdo, pdes), e aveia. As
raizes e tubérculos abrangem a batata, mandioca
(raiz, farinha, polvilho), batata-doce, mandioquinha e
inhame.

No geral, € um grupo de alimentos extremamente
versatil, podendo ser consumido em diversas
preparacoes.

Cansou de comer arroz
todo dia? Tente esses!

Espiga cozida, angu
Milho ou polenta, cuscuz
nordestino

Cozida, adicionada

uinoa
Q em saladas

Mandioca,
batata-doce,
batata-inglesa,
mandioquinha

Cozido, puré, assado

farofa, cuscuz
Farinhas, paulista, panqueca,
polvilho pdo de queijo,

tapioca




Voce sabe fazer arroz?

O arroz é uma das bases da
alimentacdo brasileira, e é
frequentemente consumido
junto com o feijdo.

Pode ser preparado de
varias mMmaneiras, cComo
risotos, arroz & grega, arroz
carreteiro, e ate em
preparacdes doces, como 0O
arroz doce.

Mesmo sendo tdo versdatil, o ‘
arroz  branco ainda @ é
delicioso e facil de preparar.

Vocé vai precisar de:

e 1 xicara de arroz cru

e ? xicaras de dgua
1 colher de sopa de 6leo vegetal
Tempero a gosto (sal,alho)

Refogue o alho no déleo até dourar. Adicione o arroz e
refogue por alguns segundos, ate que os grdo figuem
opacos (sua coloracdo branca fica mais visivel).
Adicione o sal e a dguaq, e deixe cozinhar em fogo alto
até que a dgua figue no mesmo nivel do arroz. Abaixe o
fogo e tampe a panela até que a dgua seque por
completo. Desligar a panela e deixa-la tampada por
cerca de 10min, para terminar o cozimento.



Grupo 2 - Legumes e verduras

Esse grupo tem a funcdo de fornecer vitaminas e
minerais que auxiliam no crescimento do corpo,
prevencdo de doencas e funcionamento correto do
sistema imunoldgico, além de serem fonte de fibras,
essencial para o funcionamento do intestino.

No Brasil, a maioria dos legumes e verduras sd@o
comercializados quase todos os meses. Quando sdo
produzidos localmente e no periodo de safrq,
costumam apresentar menor preco, maior qualidade e
mais sabor.

Mas para garantir a qualidade dos legumes e
verduras, é necessdrio saber escolhé-los no mercado.

Atente-se aos seguintes cuidados:



Como escolher vegetais?

e Escolha verduras que tenham cor vibrante e
uniforme. Evite folhas descoloridas, amareladas ou
manchadas, pois podem indicar deterioracdo;

e Verifique a textura - as folhas devem ser firmes ao
toque. Se estiverem murchas, melecadas ou se
rompendo facilmente, pode ser sinal de que n&o
estd fresca;

e Para legumes, a regra segue a mesma - escolha os
com cor vibrante, uniforme e sem manchas;

e Devem ser firmes ao toque, mas ndo duros;

e Evite 0s que apresentem rachaduras ou furos;

e Preste atencdo para indicativos de germinacdo -
vegetais como a batata, cebola e alho podem
apresentar brotos e devem ser evitados, jd que
possuem sabor amargo e podem produzir
substéncias toxicas;

e Prefira os legumes de tamanho mediano, pois
costumam ser mais saborosos;

e Evite verduras e legumes que apresentem pontos
de apodrecimento ou mofo.




Grupo 3 - Frutas

Assim como o grupo de legumes e verduras, as frutas
tem como funcdo fornecer vitaminas, minerais e
fibras.

E da mesma forma, comprd-las durante o periodo de
safra € o melhor jeito de encontrd-las com o preco
mais baixo e melhor sabor.

Quando comprar?

Verdo (Dez-Jan-Fev)

abacate, abacaxi, acerola, ameixa, banana, carambola,
caju, coco, goiaba, laranja, limdo, macd, mamd&o, mangaq,
maracujd, melancia, meldo, pera, péssego e uva.

Outono (Mar-Abr-Mai)
abacate, banana, caqui, coco, figo, goiaba, graviola, kiwi,
laranja, limdo, macd, mamd&o, manga, pera e uva

Inverno (Jun-Jul-Ago)
banana, carambola, caju, caqui, coco, kiwi, laranja, maca,
mexerica, morango e uva

‘_
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{1 abacaxi, acerola, amora, banana, caju, coco, jabuticaba,

Primavera (Set-Out-Nov)

laranja, mamdo, manga, maracujd, melancia, meldo,
mexerica, péssego e pitanga




Higienize seu hortifruti do jeito certo!

Para garantir a seguranca
alimentar, lavar frutas e
vegetais € essencial.

A higienizacdo correta evita
doencas causadas por
microrganismos e inativa
resquicios de agrotoxicos
que possam estar presentes
no alimento.

Saiba como fazer esse
Processo:

1.Retire todas as partes do alimento que ndo seré&o
consumidas;

2.Lave em dagua corrente os vegetais folhosos (folha
por folha), legumes e frutas, sem utilizar detergente;

3.Cologue o alimento de molho em uma solucdo de
dgua com cloro, por 10 minutos. Utilize 1 colher de
sopa de dagua sanitdaria 2,5% para 1 litro de dgua.
N&o esqueca de verificar na embalagem se a dgua
sanitdaria é propria para higienizacéo de alimentos;

4.Lave novamente em dgua corrente para retirar
resquicios do cloro.



Grupo 4 - Leite e derivados

O leite e seus derivados representam uma importante
fonte de proteinas, gorduras, vitaminas e
principalmente cdlcio, essencial para manter a saude
dos 0ssos e musculos.

Tipos de leite

Encontramos dois tipos de leite no mercado -
saquinhos ou garrafas (pasteurizados) e em caixinha
(UHT).

A Unica diferenca entre eles é o tratamento térmico
que recebem, o que ndo afeta a qualidade nutricional.
Ainda é possivel encontrar o leite com diferentes
quantidades de gorduraq, sendo integral,
semidesnatado e desnatado.



Queijos

Mesmo sendo super nutritivos, queijos ainda sdo
alimentos processados e devem ser consumidos em
moderacdo. Verifique sempre a lista de ingredientes, e
dé preferéncia aos que tém menores teores de
gordura e sédio e que sejam preparados sem
corantes, saborizantes e outros aditivos.

e Ao comprar queijos, fique de olho no preco do kilo.
Geralmente, queijos ja fatiados em bandejas tém o
preco mais elevado quando comparados aos
pedacos inteiros.

e Queijos s@o produtos que tém alta variabilidade de
preco entre as regides do pais, por isso, vale a
pena experimentar novos tipos.

logurtes

Além de serem ricos em cdlcio, possuem bactérias
benéficas para o funcionamento do intestino. S&o
ideais para consumir em lanches entre as refeicdes.

>s iogurtes industrializados geralmente
28SO0 de acucar e aditivos, e por causa
OS uma receita de iogurte caseiro.




Faca o seu proprio iogurte!

Vocé vai precisar de:

e 1 litro de leite integral
e 1 copo de iogurte natural
sem acucar

Em uma panela, esquente o leite até que comece a
formar uma espuma na superficie. Apague o fogo e
transfira para um recipiente para esfriar um pouco
(faca o teste colocando o dedo no leite, se vocé
conseguir manter o dedo por 10 segundos, a
temperatura estd boa). Misture o iogurte no leite até
que figue em uma consisténcia homogénea. Tampe ©
recipiente e deixe descansar por 8 a 12 horas em um
local quente (por exemplo, dentro do forno desligado).
Mantenha em recipiente fechado na geladeira por até 7
dias.

Por nGo ter adic&o de acucar, € normal que tenha um
sabor mais dcido. Adoce ¢ vontade com mel ou frutas.



Grupo 5 - Carnes e ovos

Sdo ricos em proteinas e
minerais, auxiliando no
crescimento e manutencdo
do corpo.

As carnes requerem alguns
cuidados na hora de serem
comprados.

Como comprar?

e De modo geral, atente-se & cor da carne. Carnes
frescas devem ter cor viva, variando entre
vermelho e rosado. Gorduras devem @ ser
esbranquicadas ou levemente amareladas. Carnes
escuras, acinzentadas ou esverdeadas sdo
indicativos de carnes envelhecidas;

e Ao tocar na carne, deve ser firme ao toque. Carnes
muito moles podem indicar deterioracdo;

e Carnes devem ter cheiro suave, quase neutro.
Cheiros fortes ou azedos s@o sinais de

deterioracdo.



Qual carne comprar?

Carne bovina

alcatra, fraldinha, maminha, coxdo

Para churrasco ~ :
mole/chd& de dentro, costela, picanha

Cozidos e . : ~ .
acém, peito, coxdo duro, musculo, costela
ensopados
Bifes alcatra, cox&o mole, patinho, fraldinha,

contrafilé

Carne de panela coxdo duro, coxdo mole, acém, musculo,
(pressdo) alcatra

acém, peito, coxdo mole, coxdo duro,

Moer .
paleta, musculo

Carne suina

lombo, filé mignon, bisteca, picanha,

Cortes magros
paletqa, alcatra

Cortes gordos costelinha, panceta, pernil, joelho

Cortes magros séo ideais para grelhados e outros
meétodos rdpidos de cozimento, j&d os cortes gordos
sdo ideais para assados, frituras e feijoada.



Frango

Frango inteiro assado

Peito e sassami grelhado, cozido, frito

Coxa, sobrecoxa,

asa assado, ensopado, churrasco, frito

Miudos (figado, fritos, refogados, ensopados, em recheios
coracdo, moela) ou farofas

Pés caldos e sopas

Atenc¢do - ndo lave carnes cruas!

Lavar carnes ou colocd-las de molho em vinagre ou
limdo ndo elimina bactérias, e pode contaminar pias,
bancadas, utensilios e outros alimentos através de
respingos. O Unico jeito de eliminar microrganismos &
através do cozimento.

Um pouco sobre embutidos

Os embutidos, como salsichas, linguicas, salames,
mortadelas e presuntos, sdo produtos processados feitos a
partir de misturas com gorduras, sal, conservantes, aditivos
quimicos e temperos. Além de possuirem altos teores de
gorduras e sodio, que contribuem para o surgimento de
problemas cardiacos, alguns dos conservantes utilizados
contribuem para o surgimento de alguns tipos de cnceres.
Por isso, mesmo que possuam o preco mais acessivel, ndo
devem ser consumidos com frequéncia.




Pescados

Assim como as carnes, peixes sdo ricos em proteinas,
vitaminas e minerais. Se destacam por possuirem
menor quantidade de gorduras, e em particular, uma
alta proporcéo de gorduras sauddveis.

it No Brasil, entretanto, a oferta
de peixes é pequena, o que
pode aumentar o custo,
impossibilitando o) seu
consumo frequente.

' Para tornar o consumo mais

_ vidvel, procure opcdes mais

% . acessiveis, como a sardinha, a
- tildpia, a merluza e o panga.

" Enlatados, como a sardinha e

¥ 0 atum, sdo boas alternativas
quando  consumidos em
moderacéo.

Ovos

O ovo é considerado um dos alimentos mais completos,
sendo que possuem quase todos os nutrientes que o
NOSSO corpo precisa. Por conta disso, podem ser bons
substitutos para carnes vermelhas. SGo extremamente
versateis, podendo ser consumidos cozidos, mexidos,
fritos ou como ingredientes em outras preparacdes
culindrias.



Para selecionar ovos no mercado, preste atencdo na
casca: prefira os com cascas mais limpas, inteiras e
sem rachaduras. Ovos que vém em embalagem de
papel&o geralmente terdo manchas Umidas caso
exista um ovo quebrado.

Ovo branco ou marrom?

A diferenca entre eles estd no tipo de galinha que os
produzem.

Ambos possuem as mesmas proteinas, minerais e
vitaminas, ndo tendo diferencas significativas.
Entretanto, €& comum encontrar comerciantes
cobrando um preco mais elevado nos ovos marrons,
alegando que esses s@o mais nutritivos por diferentes
motivos.

Por que a cor da gema varia?

A intensidade da cor da gema indica a presenca de
alguns nutrientes presentes na dieta das galinhas,
entdo é normal encontrar gemas mais esbranquicadas
ou mais alaranjadas do que o habitual. O valor
nutricional do ovo néo é afetado por causa disso




Grupo 6 - Leguminosas

A mistura do feijdo com arroz € a mais popular no pais
e é encontrado de diversas formas, como em caldo,
tutu e feijdo-tropeiro. Esse grupo é rico em proteinas,
fibras, e principalmente ferro. Fazem parte desse
grupo o feijdo carioca, feij&o preto, grdo-de-bico,
feijdo-branco, lentilha e ervilha

2y
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Como aumentar o consumo de feijao?

e Para facilitar a digestdo e o preparo, deixe o feijdo
de molho em dgua antes do cozimento. Deve ser
deixado de molho de 6 a 12 horas em geladeirq,
descartando a dgua no meio do processo e antes
de colocar na panela.

e Lentilhas e ervilhas n&o precisam ser deixadas de
molho e dispensam o uso de panela de presséo.



Voce sabe usar a panela de pressao?

E comum ter receio ao manusear uma panela de
pressdo quando ndo se tem experiéncia. E um utensilio
muito Util na cozinha e acelera o preparo de diversos
alimentos, mas que requer um cuidado especial.

e Ndo encha mais que 2/3 da capacidade total da
panela;

e Tampe a panela, e certifiqgue-se de que a borracha
estd vedando a panela totalmente;

e | eve a panela ao fogo alto até ferver;

e Quando o pino comecar a chiar, abaixe o fogo e
inicie a contagem do tempo de cozimento;

e Desligue o fogo ao final do cozimento e espere a
press@o sair naturalmente da panela.

Atencado:

e Nunca abra a panela sem retirar toda a presséo;

e NG@o retire a presséo da panela embaixo da dgug;

e Caso a panela pare de chiar no meio do cozimento,
retire-a do fogo;

e Mantenha a vdlvula de seguranca sempre limpa e
sempre utilize pecas de reposicdo originais (valvula
de seguranca, pino, borracha).




Grupo 7 - Nozes e castanhas

Sdo ricas em minerais, vitaminas, fibras e gorduras
sauddveis, além de possuirem antioxidantes que
auxiliam na prevencéo de doencas. Esse grupo inclui
as castanhas (caju, Pard), nozes, améndoas e
amendoim.

Por possuirem um valor elevado, tenha em mente as
seqguintes dicas:

e Uma pequena quantidade por porcdo ja é
suficiente para obter os beneficios nutricionais - o
equivalente a uma palma da mdo cheia;

e Costumam ser mais baratas quando vendidas a
granel em empdrios;

e Compre em pequenas quantidades, ja que
estragam rapidamente. Além disso, guarde em
recipientes fechados na geladeirq;

e Amendoins sdo uma opcdo mais econdmica
quando comparado com outras castanhas e nozes.




Grupo 8 - Oleos, gorduras, sal e aclicar

Esse grupo é composto por ingredientes utilizados
para temperar e cozinhar. Desde que utilizados com
moderacéo, contribuem  para  diversificar a
alimentacdo e tornd-la mais saborosa.

Oleos e gorduras

e SGo fontes de energia e favorecem a absorcdo de
algumas vitaminas. Priorize o consumo de
gorduras "boas", como dleos vegetais (azeite, dleo
de soja, canola, girassol) e gorduras sauddveis
(abacate, nozes e castanhas, sementes, peixes
gordurosos). Evite gorduras saturadas e trans, que
estdo presentes nas carnes, manteiga e banha.

Acucar

e Fornece energia rdpida ao organismo. Priorize
consumir acucares naturais, como em frutas
inteiras ou mel.

Sal
e Fundamental para equilibrio de dgua e minerais no
corpo. Prefira utilizar sal em pequenas
quantidades, e aposte em outros temperos
naturais para realcar o sabor dos alimentos.

Mesmo tendo seus beneficios, o uso excessivo desses
alimentos pode ser prejudicial: o excesso de acucar,
sal e gorduras favorece o surgimento de doencas
crénicas como doencas cardiovasculares, hipertenséo,

diabetes e obesidade.



Tempere sua comida'

O uso de temperos naturais na cozinha é uma
excelente forma de trazer sabor e aroma QoS
alimentos, sem depender de quantidades excessivas de
sal, 6leo e ingredientes industrializados, como caldos ou
temperos prontos.

Caso ndo tenha certeza por onde comecar, tente essas
combinacdes simples:

e Arroz: curcuma/acafrdo-
da-terra, alho e salsinha

e |Legumes cozidos:
manjericdo, orégano e
azeite

e Carnes vermelhas: alho,
pimenta-do-reino e
orégano

e Frango: alho, alecrim e
limdo

e Peixes: coentro, limdo e
pimenta-do-reino

N&o se limite ao alho e a cebola - existem diversos
temperos a disposicdo no mercado, e cada um € capaz
de entregar um sabor unico.




Para um melhor aproveitomento desses ingredientes,
tenha alguns cuidados:

e NGo compre em grandes quantidades. Além de
serem mais leves do que parecem (30g de ervas
secas serd suficiente para algumas semanas),
temperos perdem o sabor e aroma com o tempo;

e Guarde ervas e especiarias secas em potes
fechados, longe do calor e da umidade;

e Ervas frescas podem ser congeladas;
e Se vocé ndo conhece algum tempero, adicione-o

em pequenas quantidades & sua preparacdo. Vocé
sempre poderd colocar mais caso necessario.




Planeje suas compras!

Organizar suas compras é essencial para manter uma
alimentac&o equilibrada e evitar desperdicios. Por isso,
siga essas dicas:

Frequéncia de compras
e Alimentos ndo pereciveis - a cada 15 ou 30 dias;
e Frutas e vegetais - uma vez na semana;
e Leite e derivados - uma vez na semana;
e Carnes e ovos - a cada 7 a 15 dias;

Sempre leve uma lista de compras - verifigue o que
vocé ja tem em casa e anote o que faltaq;

Evite ir ao mercado com fome - isso evita que vocé
leve mais alimentos fora da lista planejada;

Mercados costumam ter dias especificos de ofertas -
fique atento a folhetos ou aplicativos para aproveitar
os descontos;

Evite hordrios de pico - hordrios como fim de tarde ou
finais de semana sdo mais movimentados. Prefira
hordrios alternativos, para fazer suas compras com
calma e escolher melhor os produtos;

N&o tenha medo de pedir ajuda aos funciondrios do

mercado - funciondrios geralmente conhecem bem os
produtos e podem te orientar na escolha.



E finalmente!

Esperamos que este guia seja um ponto de partida
para aqajudd-lo a construir uma alimentacdo mais
sauddvel, prdtica e consciente, mesmo diante dos
desafios da vida universitdria. Fazer boas escolhas
alimentares ndo precisa ser complicado nem caro —
com planejamento, informacdes corretas e um pouco
de prdtica, é possivel cuidar da sua saude e bem-estar
diariomente.

Lembre-se de que a alimentacdo é uma forma de
autocuidado e um elemento essencial para manter a
disposicdo, o foco e a qualidade de vida durante essa
nova fase. Desejamos que sua jornada universitdaria
seja cheia de descobertas e aprendizado!



