
FERNANDA MENDES 

CONEJERO 

 

“ALIMENTAÇÃO 

SAUDÁVEL”  



“ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL”  -  

Qual é o nosso foco? 

  

Promoção da Saúde, 

Qualidade de vida, 

Alimentação saudável, 

Escolhas inteligentes!  



ALIMENTAÇÃO 

SAUDÁVEL 

 

• É um Desafio!!!! É uma Mudança de 

Paradigma: 

 

• Alimentação saudável é necessária, tem 

início com o aleitamento materno, dá  

prazer é gostosa, mas deve ser uma 

prática para toda vida. 



Alimentação na mídia 



ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 



PIRÂMIDE ALIMENTAR 



ORIENTAÇÕES GERAIS 



 ESCOLHAS INTELIGENTES 



COMO MELHORAR A SUA ALIMENTAÇÃO 

PRATO IDEAL 



PRATO IDEAL 



Transição nutricional 



As escolhas alimentares 

PREFIRA 

EVITE 



Transição Nutricional 

“Urbanização e prosperidade nas 

populações ocidentais trouxeram 

mudanças no padrão alimentar 

 



 

ALIMENTOS NATURAIS 



Produtos industrializados 



 

COMPORTAMENTO ALIMENTAR 

































Hábitos Alimentares 

“ Preferências alimentares que fazem 

parte da cultura de um povo. São 

estabelecidos na infância e tornam-se 

comuns no decorrer da vida”. 

 

Ex. comer arroz com feijão, feijão com 

farinha  



Hábitos Alimentares  

 

             FEIJOADA PIZZA 

CARNE 

SECA COM 

ABOBORA 

 

TUTU DE 

FEIJÃO C/ 

COUVE 



HÁBITOS ALIMENTARES 

ACARAJÉ 

TACACA COM 

TUCUPI 

MOQUECA 

PAO DE 

QUEIJO 



 Segunda Metade do Século XX  

transição nutricional                mudanças no padrão 

alimentar; 

Mudança  no 

estilo  e na 

expectativa de 

vida 

Aumento das 

doenças 

crônico 

degenerativas  



   Fatos que contribuíram para a mudança na 

alimentação 

A MULHER ASSUME PAPEL NA SOCIEDADE COMO 

FORÇA DE TRABALHO E CHEFE DE FAMÍLIA 



MUDANÇAS NAS RELAÇÕES 

FAMILIARES 



PERDA NA IDENTIDADE 

CULTURAL NO ATO DE 

PREPARAR ALIMENTOS, 

NO TAMANHO DOS 

ESPAÇOS DE 

COMPARTILHAR 

REFEIÇÕES BEM COMO O 

SEU PREPARO 



AS MUDANÇAS DA 

ALIMENTAÇÃO  GERARAM 



AS MUDANÇAS DA 

ALIMENTAÇÃO  GERARAM 



QUALIDADE DE VIDA  

  A qualidade de vida é um conceito que 

engloba vários aspectos: 

 

• CULTURA 

• ALIMENTAÇÃO 

• ATIVIDADE FISICA   

 



    Sugestões para compartilhar 

momentos 

UTILIZAR ESPAÇOS DO CONDOMÍNIO 

PARA ENCONTROS: 

 



TRABALHAR EM PARCERIA 

Educador 

Físico 

Médico 

 

Economista 

Nutricionist

a 

Chefe de 

cozinha 



    Bate – papos, oficinas, ... 
 

 



 Trabalhar o simples: ex. Encontro 

entre os condôminos para realizar em 

uma tarde um lanche onde cada um 

traga um alimento preparado por 

eles. Isto resgata valores e promove 

a integração e a aproximação entre 

as pessoas, melhora a maneira das 

pessoas se relacionarem, bem como 

diminui conflitos.   



Trabalhar na conscientização e 

sensibilização 



Hortas verticais 



Referências  

 

• www.secretariadesaudeparana.gov.br 

 

• http://www.sescsp.org.br/sesc/mesabrasils

p/receitas/index.cfm 

 

• http://www.tudosobreplantas.com.br/blog/i

ndex.php/plantas-medicinais/horta-

vertical-com-garrafas-pet/ 
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TELEFONE: 3234- 3030 

fernandam@consolacao.sescsp.org.br 

OBRIGADA!!!!!!!! 


