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Apresentacao



Este e-book refere-se aos roteiros dos episédios do Podcast Meu NutriGuia. O

publico alvo deste podcast € a populacdao em geral, principalmente a atendida
pelo Sistema Unico de Saude (SUS). A proposta do podcast é facilitar a
compreensdo do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (Brasil, 2014),
viabilizando que suas orientacdes sejam colocadas em pratica.

Este podcast é parte do “Programa Meu Nutriguia: Letramento e Inovacdao em
Saude na promoc¢do da adesdao ao guia alimentar para a populacdo brasileira
como estratégia de combate a obesidade”, uma pesquisa financiada pelo
Conselho Nacional de Desenvolvimento Cientifico e Tecnolégico (CNPq), através
da Chamada CNPqg/MS/SAPS/DEPROS N°¢ 27/2020 - Pesquisa em Doencas
Crénicas Ndo Transmissiveis e Fatores de Risco Associados, relativa ao EIXO | -
Estratégias Efetivas na Atencdo Primaria a Saude - Obesidade - Linha 5: Estudos
de intervencdo para avaliacdo de estratégias nutricionais baseadas no Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira para reducdo do peso em pessoas com
sobrepeso e obesidade atendidas nos servicos de Atencdo Primaria a Saude. O
numero do processo no CNPq é 442198/2020-5.

O Programa Meu NutriGuia é um estudo metodolégico e de intervencao. No
segmento metodoldgico foram desenvolvidos e validados diferentes estratégias e
materiais educativos pautados no letramento em saude, entre eles o Podcast Meu
NutriGuia. O segmento de intervencdo correspondeu a implantacdo e avalia¢ao
de acdes educativas que incluiram o material validado.

No projeto submetido a Chamada citada, foi previsto um podcast constituido por
13 episddios. No entanto, foi possivel ampliar este niumero, chegando-se a um
total de 26 episddios. Este e-book traz os roteiros de todos estes episédios, com
respectivos links de acesso para audicdo dos mesmos.

O publico-alvo deste e-book é diferente do publico-alvo do podcast aqui
enfocado, sendo representado por profissionais de salde ou de areas afins.




A proposta de desenvolvimento do e-book é torna-lo um material de consulta atil
para aqueles que desejam desenvolver podcasts educativos que sejam
fundamentados no letramento em saude e que enfoquem alimentac¢dao saudavel
pautada no Guia alimentar para a populacao brasileira (Brasil, 2014). Ao mesmo
tempo, o e-book, face as se¢bes que o compdem, se torna um recurso didatico
para o desenvolvimento de ac¢des focadas em outras tematicas, mas mantendo a
estratégia de podcast e de fundamentacdo no letramento em saude.

Desta forma, o e-book esta dividido em trés se¢fes: Podcast educativo como
estratégia na promocdo da saude; Fundamentos do letramento em saude na

construcdo de materiais digitais; Roteiros do Podcast Meu NutriGuia.

Boa leitural

As autoras




:\\\V

NG
"‘))/))))\\“\'»W\
D
i
o

7

/ f
/%
.

74
74

i
hi
i /
il
/)

Podcast educativo
como estratégia na
promocdo da sadde

E——

W\ \
\ \»\\\ ""’:"'
.
.
i



O surgimento dos podcasts vem dos anos 2000 e, embora a origem do termo nao
seja consensual, costuma-se atribui-la a Ben Hammersley, que o utilizou em um
artigo no The Guardian (Bonini, 2015).

Podcasts entregam conteudo digital, que pode ser acessado a partir de diferentes
dispositivos, como computadores, notebooks e smartphones. Isto geralmente é
feito através deReally Simple Syndication (RSS) feeds, que é um formato de
distribuicdo em tempo real pela internet e que, no caso aqui tratado, é especifico
para cada podcast.

No Brasil, o primeiro podcast foi lancado em 2004, intitulado Digital Minds, criado
por Danilo Medeiros (Luiz, 2014). No ultimo relatério da Associacdo Brasileira de
Podcasters - ABPod (2024), referente a PodPesquisa 2024-2025, foram
identificados 31,94 milhdes de ouvintes de podcasts (entre varia¢cdao possivel 30,28
milhdes a 33,60 milhdes de ouvintes) no Brasil. O crescimento continuo do
podcast no Pais, tanto em termos de producdo quanto de audiéncia, reafirma a
relevancia dessa midia na rotina dos brasileiros.

Viana e Chagas (2024) fizeram um levantamento de 50 podcasts brasileiros mais
ouvidos e identificaram as seguintes estruturas: Relato; Debate; Narrativas da
realidade; Entrevista; Instrutivo; Narrativas Ficcionais; Noticiosos; Remediado
(aqueles que vém de outras midias e sdao entdo apresentados em plataformas de
distribuicdo de podcast). Isto mostra uma diversidade muito ampla de tipos de
podcasts disponibilizados para o publico. Constataram destaque para a estrutura
de relato, com 33,3% do total de estruturas citadas, definido por eles como
“crbnica ou narracdo particular, voltada diretamente ao ouvinte, realizada por
uma ou mais vozes, buscando promover uma reflexdo sobre informacdes de
interesse pessoal em tematicas de nicho”.

A estrutura instrutivo, citada por eles, deteve 9,3% dos podcasts produzidos. Os
autores citaram que este tipo de podcast se propde a desenvolver, aperfeicoar ou
exercitar algo de interesse do ouvinte, possuindo uma estrutura semelhante a
uma aula ou curso (Viana; Chagas, 2024). Parece mais apropriado utilizar a
nomenclatura educativo ou educacional. Podcast educacional ou educativo € um
termo usado para descrever podcasts que se proponham ao ensino (Drew, 2017;
McNamara, et al., 2020; McNamara et al., 2021).




O podcast educativo pode ser produzido em ambiente restrito, como por
exemplo integrando materiais adotados em diferentes graus de ensino, mas pode
ser de acesso aberto, ou seja, disponibilizado para o publico em geral. Desta
forma, podcasts educacionais sao tipos especificos para aprendizagem online e
tém se tornado mais e mais prevalentes (McNamara; Haegele, 2021).

Deve-se lembrar que a aprendizagem online difere da tradicional, face a face, por
superar barreiras relativas a acessibilidade, custo e falta de experts em uma dada
area geografica (Valian; Emami, 2013). Isto é verdade particularmente para os
podcasts educativos, pois sao faceis de produzir, possuem custo reduzido e alta
possibilidade de acesso, pois o ouvinte interessado pode ouvi-lo em qualquer
lugar, em qualquer horario, concomitantemente ao desenvolvimento de outras
atividades e quantas vezes quiser (Logue, 2020).

A seguir (Figura 1) é dado um passo-a-passo para se produzir um podcast. A
exemplo de Sampaio e Azevedo (2021), optou-se por compilar orientacdes de
Peres e Schmitz (2019; 2021), que respondem pela Escola do Podcast e de Jalali e
El Bialy (2019), tanto no estabelecimento dos passos, como na explicacdo dos
mesmos.

Figura 1. Passo a passo para se desenvolver um podcast.

Definicéo do objetivo
E;] Conhecimento da audiéncia

Escolha de titulo e capa

Escolha do formato

Desenvolvimento do roteiro

Plangjamento da durac&o e periodicidade
EC] Gravacao, Edicdo, Hospedagem e Distribuicéo
t{] Criacéo de dominio, website e registro

Monitorizacédo da audiéncia

e t— S— — S— N— S— N— S—

Fonte: Adaptado de Peres; Schmitz (2019;2021) e Jalali; El Bialy (2019).




Definir o objetivo do podcast € fundamental como primeiro passo. O que vocé
pretende com seu podcast, ou seja, qual seu tema? No caso do podcast
educacional, foco deste e-book, o que vocé pretende ensinar? Um aspecto que
ajudara os proximos passos e planejamentos futuros € determinar a relevancia
do que vocé pretende fazer e se assegurar que o tema ndo esta esgotado em
termos de disponibilidade ou, ao menos, que seu objetivo seja uma oferta
diferente do que tem sido feito relativo ao mesmo tema.

Definir o objetivo do podcast € fundamental como primeiro passo. O que vocé
pretende com seu podcast, ou seja, qual seu tema? No caso do podcast
educacional, foco deste e-book, o que vocé pretende ensinar? Um aspecto que
ajudara os proximos passos e planejamentos futuros € determinar a relevancia
do que vocé pretende fazer e se assegurar que o tema ndo esta esgotado em
termos de disponibilidade ou, ao menos, que seu objetivo seja uma oferta
diferente do que tem sido feito relativo ao mesmo tema.

Um vez definido o objetivo, vai ser definido o publico alvo do podcast. E muito
importante ter o ouvinte ideal em mente, ou seja, o que alguns chamam de
persona e outros de avatar. Veja-se, por exemplo, o podcast Meu Nutriguia. O
publico alvo deste podcast é a populacdo, mas poderia ser o mesmo tema
dirigido a outro publico, como profissionais de saude. Logicamente, todos os
roteiros terdo que ser delineados para o publico-alvo. No exemplo dado, lembrar
que perfil da comunidade é diferente do perfil de profissionais da saude. A
escolha do publico alvo vai nortear as etapas subsequentes do podcast. Sabe-se
gue qualquer pessoa pode ter acesso a qualquer podcast nas plataformas de
distribuicdo, mas um podcast deve ter o seu publico alvo especifico.

Sabendo qual o objetivo e qual o publico-alvo, ¢ 0 momento de decidir o titulo e
criar a capa. Tanto o titulo como a capa tém que refletir seu objetivo e seu publico
alvo. Criar a capa vai depender de seus recursos financeiros, pois vocé pode
contratar servi¢os profissionais para isso ou pode tentar usar a sua criatividade e
fazer vocé mesmo. O aplicativo Canva, por exemplo, € uma boa ferramenta para
isso.




Ha uma quantidade muito grande de podcasts nas diferentes plataformas que
distribuicdo (que sao chamadas de agregadores), como por exemplo Spotify ou
Apple Podcasts. Ao se deparar com este volume de programas, o ouvinte precisa
ter sua atenc¢do captada ja ao olhar uma capa e um titulo. A0 mesmo tempo, ao
comecar a ouvir, ndo deve haver decepc¢des, o ouvinte precisa ter atendida a
expectativa gerada pela capa e titulo daquele programa. Adicionalmente, nao se
deve esquecer que, ao liberar um podcast para o publico, com seu titulo e capa, é
fundamental que haja uma breve descricdo do mesmo, explicando seu objetivo e
publico alvo. O leitor deste e-book pode acessar o Podcast Meu NutriGuia para ter
uma ideia de como fazer esta descricao.

O passo referente ao formato vai depender de seus recursos financeiros para
aquisicao de equipamentos ou para contratar empresas produtoras de podcast.
Houve uma evoluc¢do dos formatos de podcast. O formato tradicional é de audio,
O que requer menor investimento para sua operacionalizacdo. A pesquisa da
ABPod (2024) mostrou que a producdao em audio ainda predomina, mas ha um
aumento significativo na criacdo de videocasts, que representam 40,96% da
producdo total. Caso se deseje fazer o formato de videocast, que vem sendo
adotado por muitos podcasters (podcaster € a pessoa responsavel pelo podcast),
sera necessario montar um estudio e se preocupar com alguns aspectos, como
qualidade do som e do video, controle de ruidos, iluminacdo, entre outros. A
realizacdo de audio podcasts também pode ser aprimorada com o uso de
microfones de melhor qualidade, Ha& publicacdes sobre equipamentos
recomendados, dos mais sofisticados aos mais simples. No youtube também ha
apresentacdes sobre isso, podendo aqui serem exemplificadas com as
apresentacdes da Escola do Podcast.

No podcast Meu NutriGuia ndo havia recursos para aquisicdo de equipamentos.
Na época os episddios eram gravados através do smartphone, utilizando o
microfone do aparelho, dentro do proprio aplicativo disponivel no periodo, que
era o Anchor. O Anchor era uma plataforma para gravacao, edicdao, hospedagem
e distribuicdo. Hoje ele ndo mais esta disponivel, mas o tépico sera abordado
mais adiante.




Ainda no tépico de formato, é necessario optar por apresentacao solo, de duplas,
entrevistas, mesas redondas ou storytelling, entre outros. Um podcast,
dependendo da proposta, pode incluir mais de um formato. O importante € que a
pessoa respeite seu perfil, suas preferéncias, seu conforto e sua seguranca.

O passo 5 é representado pelo desenvolvimento do roteiro de cada episédio do
podcast. Este compreende, em geral, introducdo, desenvolvimento do conteudo e
conclusdo. A recomendacdo é que este roteiro esteja escrito e seja acompanhado
durante a gravacdo. Este procedimento assegura que todo o conteudo
considerado importante pelo podcaster sera abordado. Além disso, evita que haja
pausas excessivas na fala, o que acontece quando o locutor ndo possui texto de
apoio e fica buscando a continuidade do pensamento ou do assunto. Além disso,
o roteiro escrito facilita o dimensionamento do tempo disponivel para o episodio.

Quanto a duracdo e periodicidade ndao ha recomendacao uniforme. A duracao
deve ser curta se o podcast educativo for destinado a populacdo em geral, mas
pode ser mais longa, por exemplo, caso os ouvintes alvo sejam estudantes de
nivel superior.

Os autores citados como apoio para esta discriminacdo dos passos expostos,
diferem um pouco quanto a recomendac¢do da duracao de cada episddio. Peres e
Schmitz (2021) destacam que se deve pensar antes no conteudo e depois na
duragdo, mas citam que um tempo entre 25 e 50 minutos estaria no ponto ideal.
Por outro lado, estes autores ndo visam especificamente o podcast educativo. Ja
Jalali e El Bialy (2019), referindo-se a este tipo de podcast, citam 15-20 minutos.
Cardoso e Hipdlito (2022), em seu guia para criacao de podcast educativo, adotam
a classificacao de Carvalho, Aguiar e Maciel (2009), que estratificam o tempo de
duracdo de podcasts educativos em curto (entre 1 minuto até 5 minutos),
moderado (6 minutos a 15 minutos) e longo (mais de 15 minutos). No podcast
Meu NutriGuia foi adotado um formato curto a moderado, pois os episédios
variaram de 2 a 9 minutos.

No quesito periodicidade, é importante que haja constancia na disponibiliza¢ao
de novos episédios do podcast criado. Uma vez que o publico alvo tenha
“descoberto” um podcast, ele esperara ter acesso a novos episodios.




Nesta perspectiva, torna-se importante informar, na descricdao do podcast, ou no
primeiro episédio, qual sera a periodicidade adotada. Deve-se ter cuidado em nao
frustrar a expectativa do ouvinte, quanto ao dia em que ele tera um novo
episddio. Na pesquisa da ABPod (2024) 44,68% dos produtores referiram terem
publicacdo semanal. Por outro lado, o podcaster deve avaliar qual o conteudo que
ele tem e com que frequéncia ele tera conteudo e tempo para gravar um novo
episdédio. De um modo geral, 0 ouvinte tem a expectativa de logo poder acessar
outro episddio, mas ndao adianta prometer episédios diarios ou semanais, se a
promessa nao puder ser cumprida. Episdédios quinzenais ou mensais tém maior
chance de serem oferecidos sem atrasos. A fim de evitar contratempos, é
interessante ter mais de um episodio gravado, com programacdo de datas para ir
ao ar.

Até recentemente, o processo de gravacao, edicdo, hospedagem e distribuicdo de
podcasts era facilitado pela disponibilidade de um aplicativo gratuito que
desempenhava estas func¢des, o Anchor, ja referido. A pessoa podia gravar, editar
e hospedar nesta plataforma e a mesma se encarregava da distribuicdao para os
agregadores, tipo Spotify, Google Podcast, Overcast, Castbox, Pocket Casts e
Radio Public, de acordo com a programacdo do podcaster no tocante a dias e
horarios de distribuicdo. Por outro lado, de posse do RSS, o podcaster pode se
cadastrar e distribuir para a Apple Podcasts e Amazon Music, entre outras
plataformas.

Ha um outro software que permite a gravacao e edicdao de forma mais refinada,
que € o Audacity, também gratuito e com muitos tutoriais de utilizacdo
disponiveis na internet. Os episddios de podcast também podem ser gravados no
Skype, Zoom, Google Meet, StreamYard, Zencastr e Youtube, entre outros.

No momento, o Anchor se transformou no Spotify for Creators, sendo possivel, de
forma direta, a hospedagem e distribuicdo, mas ndo mais a gravacao e edic¢do.
Esta plataforma recomenda que a gravacao e edi¢do sejam realizadas no software
Riverside, inclusive com link de acesso direto entre ambos. O Riverside é de uso
livre controlado, pois dependendo do tempo de uso estimado, ha opc¢bes para
upgrade com custo.




Foge do escopo deste e-book detalhar estes aspectos operacionais, mas o0 acesso
as plataformas citadas, com respectivos tutoriais para uso, é largamente
difundido na internet, tanto através de materiais escritos, como através de videos,
bastando entrar com o nome das plataformas como palavra de busca.

Pela facilidade e uso intuitivo, bem como uso gratuito, o Spotify for Creators € um
aplicativo atraente para aqueles que querem criar podcasts.

Um outro aspecto que merece ser pontuado é a utilizacdo ou ndo de musicas ou
vinhetas nos episddios. O podcast pode ter uma vinheta de inicio e final do
episddio e pode ter musicas, tanto de fundo, como de mudanca de tépico do
conteudo dos episddios. A decisdo fica a critério do podcaster. Caso se deseje
fundo musical, é importante que o volume deste ndao atrapalhe a audicdao do
conteudo. Fundamental é que, tanto vinhetas como musicas precisam ser de uso
livre ou, caso contrario, deve ser obtida autorizacao para reproducdo. As vinhetas
no inicio e ao fim do episddio sdo interessantes porque ajudam a construir a
identidade do podcast. Este € o caso do podcast Meu NutriGuia, tendo sido
utilizada uma vinheta disponivel no antigo Anchor. Para as gravacdes efetuadas
no Riverside, este possui um elenco de musicas disponivel. Também ¢é possivel
fazer upload de uma musica preferida para a plataforma.

Quanto ao passo 8, referente a criacdo do dominio, website e registro, varias
reflexdes devem ser feitas considerando a divulgacao do programa e a defesa
desta produc¢do. O dominio é o endereco de um website. E ai se cria o website.
Pode também ser um blog. O registro de um dominio garante o nome exclusivo
para um website. E sempre bom ter um website para postar noticias relacionadas
com o podcast e mesmo para divulgar novos episédios. E obrigatério? Ndo. Mas
garante que o nome do website idealizado nao vai ser utilizado por ninguém. Da
mesma forma o registro do podcast.

O registro de um podcast ndo é obrigatério, mas é uma garantia para evitar que
alguém passe a utilizar o mesmo nome daquele podcast. Ha discussdes sobre
qual o registro mais apropriado para podcast, pensando na marca e nos direitos
autorais. Ha recomendac¢fes mais frequentes relacionadas ao registro da marca
no INPI (Instituto Nacional de Producdo Intelectual).




Vale destacar que existem despesas associadas a tais registros, que precisam ser
investigadas e avaliadas pelo podcaster. Também a ndo obrigatoriedade pode
mudar a qualquer momento, pois o podcast € uma midia relativamente nova e
muitas normas ainda estao sendo estabelecidas. De qualquer forma, se possivel,
é mais recomendavel garantir o direito ao nome escolhido.

Um Jltimo passo é o referente a monitorizacdao da audiéncia do podcast. A
plataforma de hospedagem traz um resumo em tempo real sobre os acessos aos
episddios, qual a plataforma de distribuicdo mais utilizada, qual o dispositivo mais
utilizado, caracteristicas sociodemograficas dos ouvintes, pais onde o podcast é
ouvido. Anualmente, as plataformas de distribuicdo também apresentam uma
retrospectiva do desempenho do podcast. Este acompanhamento € importante,
pois direciona o podcaster sobre os assuntos preferidos pela audiéncia,
estratégias a serem desenvolvidas para captar, por exemplo, mais homens, ou
mais jovens ou mais idosos. Também permite ao podcaster verificar se o podcast
esta crescendo ou ndo em numero de ouvintes ou downloads, o que permite um
aprimoramento do programa.

Finalmente, vale destacar que os passos aqui abordados ndo encerram a
discussdao em relacdao a producdo de podcasts. Como exemplo, pode-se citar a
questdo da monetizacao desta midia. No Brasil, apenas 18,75% dos podcasters
conseguem recursos financeiros oriundos de patrocinios ou publicidade (ABPod,
2024). Os interessados podem acompanhar este e outros assuntos relacionados a
podcasts em publicacdes especificas. Para citar uma fonte de consulta, a Escola
do Podcast tem aulas no YouTube sobre este e outros temas nao enfocados neste
e-book. Recentemente foi lancado um livro brasileiro sobre podcast, intitulado
Cultura do Podcast - Reconfiguracdes do Radio Expandido, de Marcelo
Kischinhevsky, que também pode ser util para maior imersdo neste tema
(Kischinhevsky, 2024).
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O letramento em saude € uma campo do conhecimento, a exemplo de outros,
apoiado em varios fundamentos que dialogam com sua definicao. A definicao
mais atualizada de letramento em saude integra o glossario de termos em
promocdo da saude da World Health Organization - WHO (2021). Em traducado
livre, o letramento em saude corresponde aos conhecimentos e competéncias
pessoais que se acumulam através das atividades diarias, interacdes sociais e
através de gerac¢bes. Tais conhecimentos e competéncias pessoais sao mediados
pelas estruturas organizacionais e pela disponibilidade de recursos que
capacitam as pessoas a acessar, compreender, avaliar e usar informacdo e
servicos de forma a promover e manter boa saude e bem estar para si mesmas e
para as pessoas que estdo a sua volta (WHO, 2021).

Observa-se, na definicdo supracitada, que o letramento em saude das pessoas
somente é atingido com a participacdo efetiva das organizacdes. Esta
interpretacdo é explicitamente adotada pelos americanos, que dividiram o
conceito de letramento em saude em dois: o letramento em saude pessoal ou
individual e o letramento em saude organizacional. Esta divisdo é referendada na
recente publicacdo da Agency for Healthcare Research and Quality (AHRQ) sobre
as ferramentas para precau¢bes universais em letramento em saude (Brach,
2023). Também em traducdo livre, o letramento em saude individual € o grau em
que as pessoas tém a habilidade de encontrar, compreender e utilizar
informacdes e servicos para tomar decisdes e acdes relacionadas a prépria saude
e de outros. Ja o letramento em saude organizacional é colocado como o grau em
gue as organizacles de saude conseguem, com equidade, capacitar os individuos
a encontrar, compreender e utilizar informacdes e servicos para tomar decisdes e
acdes relacionadas a prépria saude e de outros.

Percebe-se que o pleno desenvolvimento das habilidades citadas passa por
diversos niveis de acdo, desde a formulacao de politicas publicas e financiamento,
passando pela acdo de diferentes organizacfes (saude, educacdo, trabalho,
comunidade) e culminando com a adequada comunica¢dao em saude (WHO Action
Network on Measuring Population and Organizational Health Literacy - M-POHL,
2023).




Nesta secdo serdo enfocados os fundamentos relativos a comunicagdo
profissional de saude-populacdo. Ha fundamentos para comunicacdo verbal,
escrita e digital, sendo esta ultima aqui discutida. O primeiro aspecto a ser
lembrado é que ainda que os fundamentos sejam especificos para comunicacao
digital, ha uma interface com fundamentos da comunicacdo verbal e/ou escrita.
Isto é particularmente verdade quando o tema é podcast.

Ha cuidados com velocidade de fala, dic¢do, roteiros, apenas para citar alguns
exemplos.

No Lista 1 sdo apresentados aspectos a serem seguidos na produ¢do de um
podcast. Foi realizada uma compilacdo do referencial tedrico citado como fonte,
exposto no rodapé do quadro. Nem todos os citados enfocam especificamente o
podcast, mas abordam a utilizacdo da tecnologia da informacdo aplicada ao
letramento em saude. Infelizmente, ha poucas publicacdes sobre diretrizes de
elaboracdo de podcast a luz do letramento em saude.

Lista 1. Diretrizes para elaboracdo de material digital (podcast) fundamentado no
letramento em saude.

1) Roteiro

Elaborar roteiro escrito para cada episédio. Este roteiro precisa ser escrito de
acordo com algumas das diretrizes para elaboracdo de materiais educativos
escritos que se apliguem a comunicacao oral e digital, destacando-se:

‘Usar linguagem simples, apropriada para uma escolaridade de 4° ao 8° ano do
ensino fundamental. O ideal € a menor demanda possivel por anos de
escolaridade.

-Evitar o uso de jargdes técnicos e, caso imprescindivel, explica-los.

-Evitar o uso excessivo de sindnimos. Ao utilizar uma palavra mais de uma vez,
optar por sempre ser a mesma em diferentes partes do texto.

-Elaborar frases curtas, com até 15 palavras.

‘Escolher palavras com o menor numero possivel de silabas. No Brasil muitas
palavras sao polissilabas, mas pode-se escolher, ao maximo, palavras mais curtas.
-Evitar informac¢8es desnecessarias, ou seja, que o ouvinte ndo vai precisar para
entender a mensagem.

‘Testar a pronuncia correta de palavras que nao integrem o vocabulario habitual.
‘Usar voz ativa.




‘Demonstrar empatia e respeito.

‘Usar o modelo ACP: assertividade, clareza e positividade na transmissao das
mensagens.

‘Manter estilo conversacao, usando pronomes nds, eu e/ou VOceé.

‘Abordar 1 assunto principal por episodio.

‘Focar o conteddo em comportamentos esperados, ou seja, chamar para a a¢ao
com sugestdes de comportamentos e mostrando o beneficio destes.

‘Fazer um resumo do conteudo abordado ao final de cada episédio.

2) Velocidade da fala

Cada episédio deve ter uma fala clara, com pronuncia correta e em velocidade
adequada. Nao ha unanimidade quanto a esta velocidade, mas alguns
especialistas referem que até 150 palavras por minuto sera uma velocidade bem
compreendida. Ha sites de contagem de palavras e ai basta dividir este total pelo
tempo de duracdo do episoédio. E importante o treino para conseguir esta
velocidade, evitando falar rapido ou devagar demais.

3) Introducdo do episddio

Preferencialmente deve ser igual para todos os episodios, informando quem é o
podcaster e 0 nome do podcast. A seguir, em cada episédio, informar qual serd o
conteudo abordado. Caso ndo seja o primeiro episddio, informar brevemente
qual o conteudo abordado no episddio anterior.

4) Finaliza¢ao do episédio

Fazer um resumo do tema enfocado e referir o tema do préximo episddio.

Fonte: Adaptacdo das autoras do seguinte referencial tedrico: Eichner; Dullabh
(2007); Broderick et al. (2014); U.S. Department of Health and Human Services
(2015); Vasconcelos; Sampaio; Vergara (2018); Vasconcelos; Parente; Sampaio
(2019); Berk; Watto; Williams (2020); Liebel (2020); Vaz de Almeida (2021); Belim;
Nunes (2023); podcasts Health Literacy Out Loud (2010) e Improve Podcast School
(2022).

Um outro aspecto importante € que mesmo que todas as diretrizes sejam
seguidas, é fundamental testar previamente se o podcast € devidamente
compreendido, selecionando integrantes do publico alvo para avalia-lo.




Se o podcaster ndo esta em meio académico e/ou se o podcast ndo integra
projetos de pesquisa, esta avaliacdo pode ser mais informal, apenas para se ter
certeza que o podcast cumprira seu objetivo. Algumas plataformas, como por
exemplo o Spotify, permitem a intera¢cdo assincrona com o ouvinte e, caso este
envie duvidas e/ou sugestdes, este conteudo pode ser abordado no episddio
seguinte. No caso de videocasts, se forem ao vivo, a interacdo pode ocorrer em
tempo real.

Por outro lado, o uso do podcast em contexto académico necessita passar por
validacdo com especialistas e avaliacgdo com amostra do publico-alvo. O podcast
Meu NutriGuia integra uma pesquisa, como ja citado, e passou por validacao e
avaliacao.

De um modo geral, é necessario um numero minimo de 6 especialistas e de 9-12
integrantes do publico-alvo e cada episddio precisa ter aprovacao, nos quesitos
avaliados, por pelo menos 80% e 70% dos especialistas e publico-alvo,
respectivamente (Pasquali, 2009; Alexandre; Coluci, 2011; Teixeira; Mota, 2011).

Ha instrumentos especificos para especialistas e publico-alvo. Como sugestao,
pode-se citar o instrumento para juizes desenvolvido por Muniz et al. (2021). Estes
autores enfocaram hanseniase e seu instrumento pode ser utilizado substituindo-
se o tema pelo tema pretendido. No podcast Meu NutriGuia este instrumento foi
utilizado, substituindo-se o tema hanseniase por alimentacdao saudavel e o
formato de peca radiofénica por narracdo. Para publico-alvo pode-se utilizar o
Instrumento de Avaliacdo de Podcast Educativo (IAPE), validado por Sampaio et al.
(2024) a partir do original Questionnaire for Assessing Educational Podcasts
(QAEP), de Alarcon e Blanca (2020). Vale referir que o IAPE é um produto da
pesquisa “Programa Meu Nutriguia: Letramento e Inovacdo em Saude na
promoc¢do da adesdao ao guia alimentar para a populacdo brasileira como
estratégia de combate a obesidade”, pois até a realizacdo desta ndao havia tal tipo
de instrumento validado no Brasil.
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Esta se¢do traz os roteiros de cada episdédio do podcast Meu NutriGuia. Este
possui um total de 26 episddios, sendo 13 na temporada 1, 7 na temporada 2 e 6
na Temporada 3.

A temporada 2 traz roteiros quase idénticos aos episddios 8, 9 10, 11 e 12 da
Temporada 1. A diferenca é que ha a introducdo de uma vinheta e musica final
especialmente desenvolvida para o podcast e os roteiros ficam levemente
diferentes porque se faz referéncia a musica durante a finalizacdo de cada
episédio. Neste e-book optou-se por apresentar todos os episodios do podcast, a
fim do leitor poder acompanhar o conteudo das grava¢fes. Cada roteiro traz o
link para a gravacao do respectivo episddio.

Os episodios que foram repetidos, com o acréscimo da musica, foram relativos a
alimentos naturais, processados e ultraprocessados. Esta categorizacao alimentar
foi a grande novidade do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (Brasil, 2014)
e sua compreensao é dificultada pela grande variedade de alimentos e o
enquadramento destes nas categorias citadas. A repeticdo associada a musica
visou facilitar o empoderamento do ouvinte.

Os roteiros do podcast Meu NutriGuia seguiram os fundamentos expostos no
Lista 1 da secdo 2.

Com o intuito de atender a recomendacao de “usar linguagem simples,
apropriada para uma escolaridade de 4° ao 8° ano do ensino fundamental”, foi
calculada a leiturabilidade de cada episodio. Para tanto utilizou-se o site
separaensilabas.com para analise dos roteiros. O calculo de leiturabilidade foi
realizado mediante a férmula proposta por Martins et al. (1996), que adaptaram o
indice de Flesh (1948), considerando que as palavras em Portugués brasileiro tém
maior numero de silabas do que as palavras em inglés:

248,835 - (1,015 x CMS) - (84,6 x SPP), onde CMS é o comprimento médio da
sentenca, ou média de palavras por sentenca e SPP é a média de silabas por
palavra.




Considerando a recomendacao fundamentada no letramento em saude, os
roteiros devem ser considerados muito faceis ou faceis. Todos os roteiros do
podcast Meu NutriGuia atenderam a esta recomenda¢do, como exposto no
Quadro 1.

Quadro 1. Leiturabilidade dos roteiros do podcast Meu NutriGuia.

Temporada 1 Temporada 2
Episédio | Escore | Leiturabilidade | Episddio | Escore | Leiturabilidade
1 77,68 Muito facil 0 a7 18 Facil
2 71,28 Facil 1 76,46 Muito facil
3 78,91 Muito facil 2 66 32 Facil
4 82,05 Muito facil 3 55,25 Facil
) 71,53 Facil 4 65,30 Facil
B 72,26 Facil 5 59 27 Facil
7 76,39 Muito facil 6 76,19 Facil
8 77,49 Muito facil Temporada 3
9 69,05 Facil Episddio | Escore | Leiturabilidade
10 55,42 Facil 1 62,29 Muito facil
11 65,43 Facil 2 64 66 Muito facil
12 58 47 Facil 3 83,69 Muito facil
13 78,96 Muito facil 4 76,84 Muito facil
5 76,56 Muito facil
6 60,14 Muito facil

Fonte: autoria propria
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https://d3ctxlq1ktw2nl.cloudfront.net/staging/2021-11-18/faeca8282ab6bfd75cc3f834acffff10.m4a

Ola, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

Este é o podcast Meu NutriGuia e este € nosso primeiro episédio.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua proépria saude.

Vamos conversar sobre como usar o guia alimentar do Brasil.

Sabe por que isso é importante? Conhecer melhor o Guia te ajuda a cuidar da sua
saude e do seu peso.

O podcast Meu NutriGuia faz parte do Programa Meu NutriGuia.

Os participantes do programa completo sdo atendidos pelas unidades de saude
da Prefeitura de Fortaleza. Eles também participam de outras atividades, além
deste podcast.

Mas ndo se preocupe. Se vocé ndo participa do Programa completo vocé pode
estar conosco neste podcast. Temos certeza de que vocé vai gostar.

Vamos ter 13 episddios falando sobre o guia alimentar. Episédios sdo como os
capitulos de uma novela.

Sé que os episddios do podcast vocé pode escutar na hora que quiser e quantas
vezes quiser.

Entdo vamos [a8?

Neste primeiro epis6dio vamos conversar sobre o peso.

Vocé sabia que 0 nosso peso pode fazer a gente ficar doente? As doencas podem
aparecer quando 0 n0sso peso esta muito alto ou muito baixo.

E como sabemos se nosso peso esta bom?

Existe uma variacdo de peso saudavel para cada pessoa. Isso depende da nossa
altura.

NOs vamos agora ensinar vocé a calcular a variacdo de peso boa para vocé.
Vamos fazer um calculo. Vem comigo.

Vou dar o exemplo da minha altura. Mas vocé vai fazendo usando sua altura.
Minha altura € um metro e sessenta, quer dizer que € 1 virgula 60.

Primeiro, na calculadora, multiplique sua altura pela sua altura. No meu caso vou
multiplicar um virgula sessenta (1,60), vezes, um virgula sessenta (1,60). Coloco
igual e vejo o valor. No meu caso deu dois virgula cinquenta e seis (2,56). Anote ai

seu valor.




Agora vocé ja pode calcular qual a variagdo de peso boa para vocé.

Para isso vocé precisa saber uma coisa. Sabe o que é IMC?

IMC é o indice de massa corporal. Ele vé como estd nosso peso em rela¢ao a
nossa altura. Isso quer dizer que ele vé quanto a gente pesa por metro quadrado
de corpo.

A Organizacdo Mundial da Saude diz que a varia¢do saudavel do IMC é de 18,5
(dezoito virgula cinco) até 24,9 (vinte e quatro virgula 9).

Mas IMC nédo é peso. Como saber o que esses numeros de IMC querem dizer em
peso?

Entdo vamos 1& para mais um calculo. Anotou ai o valor que deu quando vocé
multiplicou sua altura pela sua altura? O meu foi dois virgula cinquenta e seis
(2,56).

O valor mais baixo de IMC saudavel que eu disse nao foi dezoito virgula cinco
(18,5)?

Agora, na calculadora de novo, coloque o numero que vocé encontrou quando
multiplicou sua altura pela sua altura e multiplique por dezoito virgula cinco
(18,5).

No meu caso multiplico dois virgula cinquenta e seis (2,56) por dezoito virgula
cinco (18,5) e encontro quarenta e sete virgula quatro (47,4). Este é o peso mais
baixo que eu posso ter. Anote o seu.

E para saber o peso mais alto que vocé pode ter?

Lembra que o valor mais alto de IMC saudavel que eu disse foi vinte e quatro
virgula nove (24,9)?

Agora, na calculadora de novo, coloque o numero que vocé encontrou quando
multiplicou sua altura pela sua altura e multiplique por vinte e quatro virgula nove
(24,9).

No meu caso multiplico 2 virgula cinquenta e seis por vinte e quatro virgula nove
(24,9) e encontro sessenta e trés virgula sete (63,7). Este é o peso mais alto que eu
posso ter. Anote o seu.

Pronto. Para mim, meu peso saudavel deve ficar entre quarenta e sete virgula
quatro (47,4) e sessenta e trés virgula sete (63,7) quilos. Confira o seu. Ele esta

saudavel?




Ainda ndo conseguiu calcular? Ouca este episédio quantas vezes precisar até
conseguir.

Conhecer quanto o seu peso pode variar é importante e ajuda a manter a saude.
Pronto, amigos e amigas ouvintes. Hoje apresentamos nosso podcast. E falamos
como saber se nosso peso esta saudavel.

Agradecemos vocés nos ouvirem. No proximo episédio vamos falar porque é
importante comer verduras e legumes.

Aguardamos vocés. Até la.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este é nosso episddio de numero 2.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episddio de hoje vamos conversar sobre por que devemos comer verduras e
legumes.

Vamos 137

Antes, precisamos conversar sobre os nutrientes.

Vocé sabe o que sdo nutrientes?

Nutrientes sao elementos que estdo dentro dos alimentos. Os nutrientes sao
importantes para o nosso corpo funcionar bem.

Sabe quais sao os nutrientes? Eles sdao os carboidratos, as proteinas, as gorduras,
as vitaminas e os minerais. Tem ainda as fibras e a agua.

Nosso corpo precisa de todos eles na quantidade certa.

Ndo podemos comer menos e nem mais do que precisamos.

Por isso precisamos escolher bem os alimentos que vamos comer.

Se os alimentos tém bastante nutrientes, n6s podemos comer menos. E ainda
assim ficamos bem alimentados.

E aonde é que as verduras e legumes entram nessa historia?

Ah! Sabe por que? E porque as verduras e legumes tém bastante nutrientes.

As vitaminas, os minerais e as fibras estdo em 6tima quantidade nas verduras e
legumes.

Juntos, eles ajudam nosso corpo a funcionar melhor.

Se o0 nosso corpo funcionar melhor, nés ficamos mais protegidos contra as
doencas.

Vou dizer mais uma coisa boa. As verduras e legumes tém poucas calorias. Se tém
poucas calorias, ajudam a gente a manter o peso.

Vejam que maravilha! Verduras e legumes tém muitos nutrientes. Ao mesmo
tempo tém poucas calorias. Quer coisa melhor do que isto?

Agora pense um pouco: que verduras e legumes vocé ja comeu?




Tem muitos tipos de verduras e legumes.

Vamos falar alguns. Vamos comecar pelas verduras. S6 alguns exemplos: alface,
couve, acelga, repolho. As verduras em geral estdao em forma de folhas.

E os legumes? Jerimum, cenoura, beterraba, cebola, chuchu, quiabo, brocolis e
muitos outros.

Verduras e legumes podem ser preparados juntos com outros alimentos e
ficarem muito gostosos.

Eles tém cores e sabores bem diferentes e a gente consegue variar bastante.

Eles também podem ser preparados de muitas formas diferentes.

Quentes ou frios. Ralados, em cubos ou tiras. Crus ou cozidos, refogados e
assados.

Em saladas, sopas, purés ou molhos.

Vocé ainda pode usar em preparacdes de arroz, recheios de torta ou na farofa.
Assim, a gente pode variar o gosto e nao enjoar desses alimentos.

Lembre-se que eles precisam estar na nossa alimentacdo todos os dias.

As refeicdes que mais combinam com verduras e legumes sdo o almoco e jantar.
E vocé sabe quanto devemos comer desses alimentos por dia?

Uma maneira facil para saber a quantidade é pensar o nosso prato dividido ao
meio. Metade dele deve ter verduras e legumes.

Quer uma dica?

Varie as cores das verduras e legumes que vocé come. Assim vocé varia as
vitaminas e minerais que tem nessas verduras e legumes.

Vocé acha que comer verduras e legumes é muito caro?

Em alguns lugares esses alimentos sdo muito caros.

Mas, vamos dar algumas dicas para ajudar a comprar bons alimentos com precos
melhores.

Escolha verduras e legumes que estdo na safra. Isso quer dizer que seja a época
deles.

Compre na feira. No supermercado muitas vezes é mais caro.

Comprar nos sacoldes também costuma ser mais barato.

Se tiver, pode comprar de seus amigos, de seus vizinhos e de sua familia.




Vocé pode tentar plantar alguns deles, se tiver espaco em casa. Plante seus
preferidos.

Pronto, amigos e amigas ouvintes.

Hoje falamos porque devemos comer verduras e legumes. Demos dicas para vocé
se alimentar com estes alimentos no dia a dia. Também demos dicas para gastar
menos para comprar estes alimentos.

Agradecemos vocés nos ouvirem.

No proximo episddio vamos falar porque € importante comer frutas.
Aguardamos vocés. Até 13.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este € nosso episddio de numero 3.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episddio de hoje vamos conversar sobre por que devemos comer frutas.
Vamos 13?7

Vocé lembra que no episédio passado falamos sobre as verduras e legumes?
Assim como eles, as frutas também sdo alimentos que vocé pode comer para ter
mais saude.

Entdo vamos conversar um pouco sobre elas?

Vocé sabe por que devemos comer frutas?

As frutas tém vitaminas, minerais e fibras que fazem nosso corpo funcionar
melhor. E também protegem a gente contra as doencas. Lembra que falamos das
vitaminas, minerais e fibras? Sdo os nutrientes. Do mesmo jeito que as verduras e
legumes.

A gente diz que um completa o outro. Precisamos das verduras, dos legumes e
das frutas.

Existem muitos tipos de frutas. Quais vocé ja comeu?

Vamos ver alguns exemplos?

Tem banana, laranja, manga, caju, acerola, macd, abacate, mamdo, melancia,
abacaxi e muitas outras.

Elas também tém cores e sabores bem diferentes e a gente consegue variar
bastante. E importante variar para também variar as vitaminas e minerais.

E vocé sabe quanto devemos comer desses alimentos por dia?

Ndo tem uma quantidade certa. Mas dizemos que é bom comer de 2 até 4 frutas
por dia. Se a fruta estiver picada, 2 a 4 xicaras, das de cha, por dia.

Como vocé gosta de comer as frutas?

Podemos comer as frutas nas nossas refeicdes ou nos lanches.

No almoco ou jantar, elas podem estar em saladas, como salada de alface com

manga. Ou salada de abacaxi com repolho.




Também podem ser sobremesas.

Nos lanches, podemos comer as frutas sozinhas ou misturadas a outras frutas.
Tipo uma salada de frutas.

As frutas podem ser consumidas frescas, na sua forma natural. Mas também
podemos comer frutas secas, COmo as uvas passas.

Podemos comer frutas com leite ou com iogurte.

Sempre que puder, coma a fruta com a casca. Na casca da fruta também tem
fibras, vitaminas e minerais.

Mas atencdo. Se vai comer a fruta com casca, esta casca tem que estar bem
limpa.

Precisamos falar ainda sobre os sucos de frutas.

Vocé gosta de beber sucos?

Vocé pode tomar o suco da fruta se for natural.

Mas vou |he dizer uma coisa importante. Quando fazemos o suco da fruta ela
perde muitas vitaminas, minerais e fibras.

Entao & melhor vocé preferir comer as frutas inteiras.

E onde vocé deve comprar essas frutas?

As dicas sao as mesmas que demos para as verduras e legumes.

Vocé lembra delas?

As frutas da época sao mais gostosas e tém mais vitaminas, minerais e fibras. E
elas sdo mais baratas.

Compre frutas na feira. No supermercado muitas vezes é mais caro.

Comprar nos sacoldes também costuma ser mais barato.

Se tiver, pode comprar frutas de seus amigos, de seus vizinhos e de sua familia.
Pronto, amigos e amigas ouvintes.

Hoje falamos porque devemos comer frutas. Demos dicas para vocé se alimentar
com estes alimentos no dia a dia. Também demos dicas para gastar menos para
comprar estes alimentos.

Agradecemos vocés nos ouvirem.

No proximo episédio vamos falar sobre o sal e porque é importante comer pouco
sal.

Aguardamos vocés. Ateé |a.




A

NG
AN \
“‘))) W\M
/%MW%
e
| /%?;zy IégZZ/
)

JMW w oteiro 04
N
A -
i
Cﬁé%?}f?fiZ%gﬂ'J%Z%»
/ééég//

-

/ %7

7 4

| & 7 /%é%

"%/%%/
)

;/
i

1
i
“’ 7
W

N
D
N

Por que eu devo diminuir o
sal da minha alimentacao?

Cligue aqui para escutar!

0,

i

il N
)
i
i
7

n



https://d3ctxlq1ktw2nl.cloudfront.net/staging/2021-11-18/64a2bad78beaedb223217d3c6334c717.m4a

Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este € nosso episddio de numero 4.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episddio de hoje vamos conversar sobre o sal. E por que devemos diminuir o
sal da nossa alimentacado.

Vamos 137

Vocé sabia que quando comemos muito sal podemos ficar doentes?

E por que podemos ficar doentes?

O sal tem um mineral chamado sdédio. O sddio é que faz mal para nossa saude.
Tem sodio em muitos alimentos. Mas o sal tem muito sédio

Quando comemos muito sal, vai muito sédio para nosso corpo. Isso aumenta
nossa chance de ter pressao alta.

Quando nossa pressao fica alta, nosso sangue fica com dificuldade de chegar nos
nossos orgaos. Ai, sabe o que acontece? Nosso coracao tem que fazer muita forca
para mandar sangue para nossos Orgaos.

E quando a pressao fica alta também aumenta a chance de ter outras doencas no
coracao.

A pressdo alta também aumenta nossa chance de ter derrame. Os profissionais
de saude chamam o derrame de acidente vascular cerebral. Entdo, se ouvir esse
nome, vocé ja sabe o que é.

Tem outro problema ainda. A pressdo alta faz mal para nossos rins.

Pessoal, atencdo. Muito cuidado com a pressao alta. Muitas vezes a pessoa nao
sente nada. Ai, depois de um tempo, comecam a aparecer as doencas.

O excesso de sal segura os liquidos dentro do nosso corpo. Ai a gente fica mais
inchado.

Sabe o que este liquido que demora para sair do nosso corpo pode fazer? Pode
fazer a gente ter dor de cabeca.

Também pode fazer aparecer celulite. Sabe o que é celulite? Sdo aqueles furinhos,

tipo casca de laranja, que aparecem nas nossas coxas.




Viram como é perigoso comer muito sal?

A Organizacdo Mundial da Saude € uma organizacdo que se preocupa com a
saude das pessoas. E sabe o que esta organizacdo diz? Ela diz que devemos
comer, no maximo, 5 g de sal. Sabe quanto é isso? E 1 colher das de ch4, rasa.
Aivocé me diz: como eu fago para cozinhar para minha familia?

Ai vem uma dica: quantas pessoas comem na sua casa? Vamos fazer de conta que
sdo 5 pessoas. Cada pessoa pode comer uma colher das de chg, rasa, de sal por
dia. Se na sua casa tem 5 pessoas que comem, quanto vocé pode usar? Vocé pode
usar até 5 colheres, das de cha, rasas, de sal por dia. Entdo todo dia vocé pode
abrir o saco do sal e tirar a quantidade certa. Ou vocé abre a vasilha aonde
guarda o sal e tira a quantidade certa. Dai vocé divide a quantidade para colocar
um pouco em cada receita que vai fazer. Quer dizer, divide para colocar no arroz,
no feijdo, na carne, na salada.

Com o tempo vocé vai perceber quanto dura o sal na sua casa. E vai comprar a
quantidade certa.

Ai vocé me pergunta: e se eu usar menos?

E eu digo: maravilha!!l Quanto menos € melhor. Esta quantidade que falamos é o
maximo que podemos comer. Mas podemos comer menos.

E tem outra coisa que eu preciso |he dizer. Tem muito sal nos produtos que
compramos prontos. Por exemplo, nos temperos prontos, no macarrao
instantaneo, nas sopas em pé. Também nos salgadinhos de pacote, na linguica,
na mortadela e na pizza congelada.

No Brasil tem pesquisa mostrando que a gente come duas vezes mais sal do que
deveria comer.

Pronto, amigos e amigas ouvintes.

Hoje falamos porque devemos diminuir o sal da nossa alimentacdo. Vimos que o
sal pode trazer muitas doencas. E vimos quanto sal podemos comer.

No proximo episédio vamos dar algumas dicas para reduzir o sal da sua
alimentacao.

Agradecemos vocés nos ouvirem.

Aguardamos vocés. Até 1a.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este é nosso episddio de numero 5.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episddio de hoje vamos dar algumas dicas para diminuir o sal da alimentacao.
Vamos 13?7

A primeira dica é ndo deixar o saleiro na mesa. Deixar o saleiro na mesa faz a
gente colocar mais sal na comida. Como o saleiro esta ali, na nossa frente, a gente
usa.

A segunda dica é ndo usar temperos prontos para cozinhar. Temperos prontos
possuem muito sal. Use temperos naturais no lugar dos temperos prontos. Vou
dar uns exemplos de temperos naturais. Tem o alho, cebola, cebolinha, coentro,
orégano, pimenta do reino, tomilho, cominho, alecrim. Tem muito tipo. Os
temperos naturais também tém nutrientes que fazem bem para a saude.

A terceira dica é para usar sal de ervas. Ja ouviu falar em sal de ervas? Vocé pode
usar sal de ervas no lugar do sal comum. Vou ensinar como fazer. Bata no
liquidificador 3 temperos naturais que quiser e sal. Cada um na mesma
quantidade do outro. Isto faz vocé usar menos sal.

A quarta dica é ndo comer alimentos com muito sal. Lembra que falamos no
nosso ultimo episédio? Nao coma linguica, salsicha, mortadela, macarrao
instantaneo, pizza congelada, salgadinhos de pacote.

A quinta dica é vocé acostumar com pouco sal. Sabia que nosso corpo se
acostuma? Quando a gente come comida muito salgada, a gente quer sempre
daquele jeito. Se a gente come com pouco sal, a gente acaba gostando. E melhor!
acaba achando ruim quando estiver muito salgada.

Agora a Uultima dica. Quando for no supermercado ou outro lugar comprar
alimentos, leia o rétulo. Tem uma tabela nos rétulos. La diz quanto sédio tem.
Escolha marcas com menos quantidade de sddio. Tem um outro produto que eles
colocam nos alimentos, que tem sodio. E o glutamato monossédico. Ndo compre

o alimento se no rotulo disser que tem glutamato monossaédico.




Pronto, amigos e amigas ouvintes. Hoje demos dicas para diminuir o sal da nossa

alimentacdo. Agora é sé colocar na pratica.
No préximo episédio vamos falar porque devemos diminuir acucar e doces na

nossa alimentacao.
Agradecemos vocés nos ouvirem.

Aguardamos vocés. Até 1a.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este € nosso episddio de numero 6.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episédio de hoje vamos dizer porque diminuir os acucares e os doces da
alimentacao.

Vamos 137

Antes de saber por que devemos comer pouco acucar e doces, vamos conversar
sobre as calorias.

Vocé deve estar se perguntando: O que sdo calorias?

Calorias é a quantidade de energia que um alimento da para o nosso corpo. Essa
energia serve para a gente respirar, comer, caminhar, trabalhar. Quer dizer que a
energia faz nosso corpo funcionar. Entdo ela € boa.

O problema é que ndo podemos comer mais calorias do que NOSsO corpo precisa.
Ja conversamos sobre isso, lembra? N6és vamos engordar se comermos mais do
que precisamos.

Quase todos os alimentos tém calorias. Entdo o agucar e os doces também tém
calorias.

Mas essa caloria nao faz falta para nossa saude. Sabe por que?

Pensa comigo. Tem alimentos que tem calorias, mas também tém muitos
nutrientes. Os acucares e os doces tém calorias, mas tém poucos nutrientes.
Entdo o que fazer para aumentar a chance de termos boa saude? Ficou facil, nao
é? E s6 diminuir o aclcar e os doces, porque nio vai fazer falta.

Mas tem uma coisa. Eu estou falando do aglcar que a gente coloca na
alimentacdo. Nao estou falando daquele que ja tem nos alimentos. Por exemplo,
tem o acucar natural das frutas. Esse dai tudo bem.

Falei que se a gente come muito acucar e doces a gente pode engordar.

Mas a gente tem mais chance de ter outras doengas também.




Uma grande quantidade de acUcar e doces aumenta nossa chance de ter
diabetes. Isso ndo vai acontecer de um dia para outro. Mas se passarmos a vida
comendo muito agucar e doce, podemos ter diabetes.

Também pode aumentar os triglicerideos no nosso sangue. Triglicerideo € um
tipo de colesterol. Os triglicerideos podem aumentar se comermos muito acucar
e muito doce.

E ainda tem a carie nos dentes. Vocé ja pode ter ouvido falar que temos carie
guando comemos muito acucar e doces. Isso é verdade!

Mas precisamos deixar de comer acucar e doces? Nao, pessoal, ndo precisamos.
Afinal, desde pequenos a gente come acucar e doces.

E a gente vé nossos parentes e amigos comendo.

Além disso o acucar deixa a alimentacdo mais gostosa.

Entdo o que precisamos fazer?

Sé precisamos comer pouco.

Pronto, amigos e amigas ouvintes.

Hoje falamos porque precisamos diminuir o acucar e os doces da nossa
alimentacdo. Vimos que se comermos muito aumenta nossa chance de ficar
doente.

No proximo episodio vamos falar como vocé pode diminuir o acucar e os doces
da sua alimentacao.

Agradecemos vocés nos ouvirem.

Aguardamos vocés. Até 1a.




W

\\\\\§§\\\\ \\\ |
/)) /”,;,0.“’.;§§§§§;%\ ‘ Roteiro 07
2////” B

\
\\’y\\)\\\

i

//// I

\\\‘ \>) \\\»,\W
N
/ //////W / ﬂw/'// ;/

i
o //

L
)

SN

?’// /// é/fé

74

i
Wy 4

é %9
7 4
%’%%/

)
)

=

|I|I|I|l|| .
Como eu posso reduzir
acucar e doces daminha
alimentacao?

Cligue aqui para escutar!

\.";

_@

.

i



https://d3ctxlq1ktw2nl.cloudfront.net/staging/2021-11-18/d35ca2ae889a194d8b9df7a31ded2e41.m4a

Ola, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este é nosso episddio de numero 7.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episddio de hoje vamos dizer como podemos diminuir o acucare os doces da
alimentacao.

Vamos 137

A gente se acostuma com o gosto mais doce. Dai a gente sempre quer colocar
mais. Ja ouviu alguém dizer: “eu nao vivo sem um docinho"?

Mas também tem gente que nem coloca acucar no que come. E vive bem e sem
sentir falta.

Pensa comigo.

Vocé pode ser uma pessoa que coloca agucar no café. Ou no suco ou leite do café
da manha.

Ai vocé coloca acucar em algum suco ou cafezinho na merenda.

No almoco, além de tomar suco com acgucar, vocé também come um doce, como
a rapadura.

E ainda tem a merenda da tarde, o jantar e o lanche da noite. Se vocé faz isso, no
final do dia é muita quantidade.

Se vocé é daquelas pessoas que coloca agucar nos alimentos, é so ir diminuindo.
Quer um exemplo? Faz de conta que vocé coloca 1 colher de sopa de acucar em
uma xicara de café. Agora coloque s6 meia colher. E depois, diminui mais. Pode
ser devagar, até se acostumar com o gosto menos doce. E gostar. Temos que
aprender a gostar do que € saudavel. Se a gente come e acha ruim, a gente
desiste.

Vou dar mais umas dicas para diminuir acucar e doces.

Vamos a primeira. Tente reduzir o acucar até colocar acucar em algum alimento
s6 uma vez por dia. Coloca naquele alimento que nao consegue achar gostoso

sem acucar.




Segunda dica. Se vocé costuma comer doce, coma s6 uma vez por dia e pouco.
Também vai diminuindo até chegar nessa quantidade. Lembre: Bolos e biscoitos
fazem parte do grupo de doces e tém muito agucar. Fruta cristalizada e fruta em
calda também tém muito agucar. E outra coisa. Bolos e doces com muitos cremes
por cima sdo piores porque tém mais acucar ainda. Coma estes s6 em festas
muito especiais.

Terceira dica: olhe os roétulos dos alimentos que vocé compra. Escolha aqueles
que tem menos ac¢ucar. Ou melhor ainda, aqueles sem acucar. Até alimentos
salgados podem ter acucar. Cuidado! olhe os rétulos dos salgados também.
Quarta dica. Nao beba refrigerantes e sucos artificiais, de pacote ou caixinha.
Costuma ter muito agucar neles.

Quinta dica: Nem sempre vem escrito agcucar nos rotulos dos alimentos. Vou dizer
outros nomes que dao para o agucar. Tem dextrose, maltose, xarope de glicose,
xarope de milho, caramelo, dextrina, maltodextrina. Presta atencao quando for
ler.

Tem algum tipo de acucar melhor que outro?

Tem alguns tipos de acucar que algumas pessoas acham mais saudavel. Mas
todos tém muitas calorias. E o caso do aclicar demerara, 0 mascavo e o aclcar de
coco. Todos sdo ruins, se a gente pensar nas calorias.

Ai vocé pode me perguntar: € melhor usar adocante artificial? Ndo. Nao € melhor.
O acucar é mais natural. E s6 aprender a usar pouco.

Pronto, amigos e amigas ouvintes.

Hoje demos dicas para diminuir o agucar da nossa alimentacdo. Com estas dicas
fica facil colocar na pratica.

No préximo episddio vamos falar sobre alimentos naturais.

Agradecemos vocés nos ouvirem.

Aguardamos vocés. Até 1a.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este € nosso episddio de numero 8.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episddio de hoje vamos saber o que sdo alimentos naturais.

Vamos 13?7

A primeira coisa, é dizer que o guia chama alimentos naturais de alimentos in
natura. Mas é a mesma coisa.

A segunda coisa é que o guia junta os alimentos naturais com outro tipo. Este tipo
0 guia chama de alimentos minimamente processados.

Pra ndo ficar usando este nome grande, aqui vou chamar alimentos
minimamente processados de alimentos quase naturais. E vou chamar os
alimentos in natura de alimentos naturais.

Entdo, o que sdo alimentos naturais?

O guia diz que sao aqueles alimentos que vem das plantas e animais. Eles sao
tirados da natureza sem mudar nada. Tipo as verduras ou as frutas que vocé
compra.

Os alimentos quase naturais sao aqueles que foram mudados sé para durar mais
tempo. Mesmo que venham da indUstria, a industria ndo colocou nada deles. Sé é
tirada alguma coisa que nao vai fazer falta para noés.

Vamos dar alguns exemplos de alimentos quase naturais, para vocé entender
melhor

Verduras ou legumes que sao vendidos congelados

Arroz, qualquer tipo

Feijdo e outros alimentos parecidos, como lentilha e grao de bico

Farinha de mandioca, de trigo ou de milho

Macarrao

Ovos

Carnes, aves e peixes congelados ou sé colocados em geladeira




Leite pasteurizado ou longa vida ou em pé

logurte natural sem agucar

Frutas congeladas

Sucos naturais sem acucar

Castanhas, amendoim e outros alimentos deste tipo, sem acucar e sem sal

Frutas secas

Café e chas

Percebem?

Um alimento quase natural é aquele que foi congelado. Ou foram tiradas sujeiras
e partes que nao se come. Ou foi moido. Ou foi seco. O arroz e o feijao, por
exemplo, sdo limpos e colocados em sacos ou pacotes. A mandioca ou o milho
sdao moidos para virar farinha. Ai eles sao colocados em sacos ou pacotes. O
macarrao é feito da mistura de agua, ovos e farinha.

Pense em um sinal de transito. Alimentos naturais e quase naturais sao o sinal
verde. O que quer dizer? Sdo permitidos. Podemos e devemos comer.

O guia diz que estes alimentos devem ser a base da nossa alimentacdo. O que
quer dizer isso? Que a maior parte do que comemos deve ser de alimentos
naturais e quase naturais.

Esses alimentos tém tudo que precisamos, como proteinas, vitaminas e minerais.
E ndo tém nada que faca mal para nossa saude.

Mas ai vocé pode ter uma duvida. A gente compra esses alimentos, prepara e
come. Mas nao pode colocar nada para ficar mais gostoso?

Pode sim

O guia diz que podemos usar o que ele chama de ingredientes culinarios.

O que é isso?

E 0 6leo, gorduras, sal e aclicar que a gente coloca nos alimentos.

Pode ser qualquer tipo de dleo, de gordura, de agucar ou sal. Quer exemplos?
Oleo de soja, de milho, de girassol. Azeite de oliva. Banha de porco. Manteiga.
Acucar branco ou mascavo. Sal comum ou sal grosso.

Qual o segredo? Usar bem pouco, sé mesmo para ficar mais gostoso. Se pensar
no sinal de transito que falei, estes ingredientes sdo sinal amarelo. Quer dizer:

Atencao! Cuidado!.




O 6leo, gordura e agucar tem muitas calorias. Se colocar muito, a gente engorda.
E ainda tem mais. Nosso corpo se acostuma com a quantidade que a gente come.
Se vocé sempre coloca pouco, ndo vai sentir falta de mais quantidade.

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Por hoje é so.

Oucam este episddio quantas vezes quiserem. Comam mais alimentos naturaise
quase naturais no seu dia a dia.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.
No préximo episddio vamos falar sobre alimentos processados.
Aguardamos vocés. Até 1a.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este é nosso episddio de numero 9.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episddio de hoje vamos saber o que sdo alimentos processados.

Vamos 13?7

O guia diz que os alimentos processados sao aqueles que a industria fabrica.

Mas qualquer alimento que a indUstria fabrica é chamado processado?

Ndo, ndo sao todos. Os alimentos processados sdo alimentos naturais nos quais a
industria coloca algum ingrediente. Sabe por que a industria coloca ingredientes
nos alimentos?

E para que os alimentos fiqguem mais gostosos. Também pode ser para que eles
durem mais.

E que ingredientes sdo estes?

Geralmente é o sal, ou agucar ou 6leo. Pode ser alguma outra coisa que venha
dos alimentos naturais.

Vou dar exemplos, para ficar mais facil entender.

Primeiro exemplo. Alimentos vendidos em agua com sal ou em agua com sal e
vinagre. Pode ser cenoura, pepino, ervilha, milho, palmito, cebola. Eles costumam
vir em latas, em vidros ou em caixas, tipo longa vida.

Segundo exemplo: extrato ou concentrados de tomate (com sal ou acucar ou
com sal e agucar);

Terceiro exemplo: frutas em calda, frutas cristalizadas, geleias de fruta.

Outros exemplos: carne seca, toucinho, sardinha e atum em lata, queijos e pdes.
Os pades aqui falados sao aqueles feitos com farinha de trigo, fermento, agua e
sal.

Nés podemos comer estes alimentos como parte das nossas refeicdes. A gente

também pode usar estes alimentos para preparar alguma comida ou lanche.




Mas lembrem de uma coisa importante do ultimo episédio. A maior quantidade
da nossa alimentacdo deve ser de alimentos naturais. Em casa também
colocamos sal, acucar e 6leo. Mas em casa sempre colocamos menos do que a
industria coloca.

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Por hoje é so.

Oucam este episddio quantas vezes quiserem. Aprendam bem sobre alimentos
processados com esta gravacao.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.

No préximo episddio vamos falar de alimentos ultraprocessados.

Agradecemos vocés nos ouvirem.

Aguardamos vocés. Até la.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este é nosso episddio de numero 10.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episddio de hoje vamos saber o que sdo alimentos ultraprocessados.

Vamos 13?7

O guia diz que os alimentos ultraprocessados também sdo aqueles que a
industria fabrica.

Mas eles sao diferentes dos processados. Sabe por que?

A industria coloca muitas mais coisas no alimento ultraprocessado. Do mesmo
jeito que os processados, a industria quer deixar o alimento mais gostoso. Ou
quer fazer o alimento durar mais.

Sé que a industria coloca muito mais quantidade de Oleo, acucar ou sal.

A indUstria coloca varios tipos de gorduras, além do éleo.

E também coloca corante, para dar uma cor mais bonita.

Coloca ingredientes para deixar um gosto mais forte.

Coloca ingredientes para dar um cheiro bom.

Coloca ingredientes para deixar o alimento mais bonito.

Muitos dos alimentos ultraprocessados ja sao fritos na industria e vendidos deste
jeito.

Muitas vezes tem muito pouco alimento natural no alimento ultraprocessado. Ai a
industria coloca ingrediente artificial para fazer de conta que tem bastante
alimento natural.

Leia sempre o rétulo dos alimentos. Se ele for ultraprocessado, a lista de
ingredientes é bem grande. Vocé vai ver que sempre tem mais de 5 ingredientes.
Tudo isso a industria faz para que dé vontade de comer o alimento.

Vou dar exemplos, para ficar mais facil entender.




Primeiro exemplo: todo tipo de alimento doce

Chocolates

Pirulitos e balas

Sorvetes

Doce em pasta

Bolos e mistura para bolos

Tortas doces

Biscoito recheado

E outros doces parecidos com estes

Também os refrigerantes e refrescos

Segundo exemplo:

Cereais matinais acucarados e barras de cereal

Paes, bolachas e biscoitos feitos com gordura vegetal hidrogenada, acuicar, amido,
soro de leite, emulsificantes e outros aditivos.

Estes nomes vocé encontra no rétulo dos alimentos ultraprocessados
Terceiro exemplo: alguns alimentos salgados

Sopas, macarrao e temperos instantaneos

Salgadinhos de pacote

Quarto exemplo: alimentos e prepara¢des congelados e prontos para esquentar
Ou para assar ou para fritar

Lasanha

Pizza

Nuggets

Hamburguer

Tortas salgadas

E outros alimentos parecidos com estes

Outros exemplos:

logurtes e bebidas lacteas adocados e com aromatizante (aromatizantes sao
aqueles ingredientes que dao um cheiro bom);

Bebidas energéticas;

Margarina

Molhos prontos




Nao da nem para dizer tudo que existe. Todo dia a industria lanca uma novidade.
Por isso que eu falo mais uma vez: leia o rétulo dos alimentos para decidir o que
vai comer.

O Guia diz que ndo devemos comer alimentos ultraprocessados.

E ainda lembrem: A maior quantidade da nossa alimentacdao deve ser de
alimentos naturais

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Por hoje é so.

Oucam este episddio quantas vezes quiserem. Aprendam bem sobre alimentos
ultraprocessados com esta gravacao.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.

No proximo episdédio vamos falar porque devemos comer poucos alimentos
processados. E porque ndo devemos comer alimentos ultraprocessados.
Agradecemos vocés nos ouvirem.

Aguardamos vocés. Até 1a.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua propria saude.

Este é nosso episddio de numero 11.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episédio de hoje vamos saber por que devemos diminuir os alimentos
processados na nossa alimentacdo. Também vamos saber por que ndo devemos
comer alimentos ultraprocessados.

Vamos 13?

Vamos comecar com os alimentos processados.

O que o guia alimentar nos diz sobre estes alimentos?

O guia diz que devemos comer muito pouca quantidade de alimentos
processados.

Se vocé pensar no sinal de transito, os alimentos processados sdao o amarelo. Isto
quer dizer: Atencao! Cuidado!

Mas por que? Estes alimentos ndo sdo nutritivos?

Sim, estes alimentos sao nutritivos. Sabe por que eles sao nutritivos? Porque é o
alimento natural que foi um pouco mudado pela industria.

Entdo qual o problema de comer estes alimentos?

O problema é o acucar ou o sal ou o 6leo que a industria coloca. Em alguns
alimentos a industria coloca uma quantidade muito grande. Pode ser muito
acucar, muito sal, muito 6leo ou até muito dos trés.

Isso é perigoso para noés. Muito acucar faz a gente engordar. Também pode
aumentar nossa chance de ter diabetes. Muito sal aumenta nossa chance de ter
problemas do coracdo, principalmente pode aumentar nossa pressao. Muito 6leo
faz a gente engordar. Muito 6leo também aumenta nossa chance de ter problema
de coracado.

A industria também tira um pouco da agua dos alimentos. Ai o alimento fica mais

leve e a gente acaba comendo mais. E ai a gente pode engordar.




Bom, entdo € por isso que devemos comer poucos alimentos processados.

Mas por que o guia diz que ndo devemos comer alimentos ultraprocessados?
Voltando a pensar no sinal de transito, o guia diz que os alimentos
ultraprocessados sao sinal vermelho. Ndo comer.

No episdédio passado falamos tudo que tem nos alimentos ultraprocessados. Tem
muitos ingredientes que fazem mal a saude.

Tem o 6leo, o sal e 0 agucar, que ja acabamos de dizer que podem fazer a gente
engordar. Que podem aumentar nossa pressao. E que ainda aumentam nossa
chance de ter diabetes e problemas de coracao.

Esses ingredientes estdo em maior quantidade ainda nos alimentos
ultraprocessados. Entdo também fica maior a chance de prejudicar nossa saude.
Mas acontece que, para piorar, os alimentos ultraprocessados tem todos aqueles
ingredientes a mais. Aqueles que dissemos que ajuda na cor, no gosto, no cheiro,
no aspecto. Ninguém conhece, ainda, todos os efeitos ruins que esses
ingredientes podem ter. Alguns podem até aumentar nossa chance de ter cancer.
Ou de ter problema no estdmago ou no intestino, por exemplo.

Para fazer propaganda, a indUstria muitas vezes diz que colocou fibras, ou
vitaminas ou minerais. A industria diz que é para deixar os alimentos
ultraprocessados mais nutritivos. Mas sera que nosso corpo consegue usar essas
fibras, vitaminas e minerais? Nao sabemos se nosso corpo usa do jeito que usaria
se fosse um alimento natural.

Entdo, estd explicado. Comer poucos alimentos processados e nao comer
alimentos ultraprocessados.

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Por hoje é so.

Oucam este episdédio quantas vezes quiserem. Aprendam bem sobre estes
alimentos com esta gravacao.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.

No préximo episédio vamos dar dicas de como podemos comer poucos
alimentos processados. Vamos também dar dicas de como ndo comer alimentos
ultraprocessados.

Agradecemos vocés nos ouvirem. Aguardamos vocés. Até 1a.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua propria saude.

Este é nosso episddio de numero 12.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episédio de hoje vamos dar dicas de como podemos comer poucos alimentos
processados. Vamos também dar dicas de como ndo comer alimentos
ultraprocessados.

Vamos comecar falando como diminuir os alimentos processados na nossa
alimentacdo.

Se vocé vai comer alimento processado, tem que ser sempre em pouca
quantidade.

Vao aqui algumas dicas.

Pode colocar um pouquinho de carne seca no feijao.

Ou pode colocar milho e ervilha no arroz.

Ou pode colocar palmito na salada.

Ou pode colocar um pouco de queijo no macarrao.

Sabe outra dica importante? Leia sempre os rétulos dos alimentos processados.
Escolha aquele que tiver menos sal, menos acucar e menos 6leo.

Quer outra dica? O atum que vem na lata pode estar com agua ou pode estar com
6leo. Prefira 0 que estd com agua. Mas e se tiver muito sal? Olhe os rotulos de
varias marcas e escolha aquela que tiver menos sal.

Mas os alimentos naturais tém que ser a maior parte de seu prato.

Com essas dicas vocé consegue fazer outras escolhas. O importante é sempre
lembrar: usar alimentos processados o menos possivel.

Agora vamos as dicas para ndo ter alimentos ultraprocessados na nossa
alimentacdo. Isto parece facil de saber. E s6 n3o comprarmos alimentos
ultraprocessados.

A primeira dica é saber a diferenca entre alimento processado e

ultraprocessados.




Leia a lista de ingredientes no rétulo do alimento. Como ja falamos no episédio
passado se tiver 5 ou mais ingredientes é ultraprocessado. Mas também se tiver
uns nomes estranhos, o alimento é ultraprocessado. Por exemplo, prestem
atencdo nestes nomes que vou falar.

Gordura vegetal hidrogenada, xarope de frutose, espessante, aromatizante,
corante. Tem sempre um ou mais destes nos roétulos dos alimentos
ultraprocessados.

Esta € a segunda dica: Nao compre este alimento.

Se vocé ja come alimento ultraprocessado, vocé pode achar dificil parar de comer.
E dificil parar de comer alimento ultraprocessado, porque a industria deixa estes
alimentos bonitos e gostosos.

E ai vem a terceira e Ultima dica: ndao precisa ficar estressado com isso. O
importante é querer a alimenta¢dao mais saudavel. Se vocé quer, vocé consegue.
Vai diminuindo devagar.

O que fazer para ndo comprar ou comer um alimento ultraprocessado? Escolha
um alimento natural que vocé goste muito. Coma este alimento no lugar do
ultraprocessado.

Faca sempre assim. Vai escolhendo os seus preferidos naturais e colocando no
lugar dos ultraprocessados. Com o tempo vocé vai perceber que tirou todos os
ultraprocessados. E nem sofreu com isso.

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Por hoje é so.

Oucam este episdédio quantas vezes quiserem. Aprendam sobre como diminuir
alimentos processados e tirar alimentos ultraprocessados da sua alimentacao.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.

No préximo episddio vamos fazer um resumado sobre alimentacao saudavel.
Agradecemos vocés nos ouvirem.

Aguardamos vocés. Ateé |a.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua proépria saude.

Este é nosso episddio de numero 13. Nosso ultimo episodio.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episodio de hoje vamos fazer um resumao dos episodios passados. Para vocé
ter a melhor alimentacdo que vocé pode ter.

Vamos 137

Em primeiro lugar quais foram as principais coisas que aprendemos?

Numero 1: alimentos naturais ou quase naturais tem que ser a maior quantidade
da nossa alimentacao.

NUmero 2: podemos usar 6leo, gordura, acucar e sal em pequena quantidade. S6
para a alimentacao ficar mais gostosa, sem exagerar.

Numero 3: podemos usar pouca quantidade de alimentos processados.

NUmero 4: ndo devemos comer alimentos ultraprocessados.

Entdo é facil. Vamos montar nossos cardapios

Pense no café da manha.

Podemos ter café com leite. E uma fruta. E pdo com um peda¢o pequeno de
queijo.

Também pode ser outra coisa. Pode ser iogurte natural no lugar do café com
leite. Pode ser tapioca ou cuscuz no lugar do sanduiche.

Pode colocar ovo no café da manha. Pode comer dentro do pdo ou puro.

Agora pense no almoco

Achamos facil pensar em um prato.

Na metade do prato vocé coloca verduras e legumes. Na outra metade vocé
divide: uma parte para o arroz e o feijdo. E a outra parte a carne ou frango ou
peixe ou ovo.

Ai vem uma dica:

Coma sempre verduras e legumes tanto crus como cozidos.

E varie bastante.




O segredo é variar as cores. Vegetais amarelos, verdes, vermelhos e de cor
laranja.

Sabe por que?

As vitaminas e os minerais sao diferentes em cada um destes alimentos. Entdo se
VOCE varia, Vocé consegue mais vitaminas e minerais.

Os vegetais também tém fibras. As fibras também sdo boas para nossa saude.
Quando vocé coloca metade do prato com as verduras e legumes, vocé nao
engorda. Sabe por que? Por que as verduras e legumes tem poucas calorias.

Sabe outra coisa boa?

E quando vocé usa s6 metade do prato para colocar o restante da alimentac3o.
Quer dizer, o arroz, feijao e a carne ou frango ou peixe. Sabe por que isso é bom?
F bom porque vocé acaba ndo comendo exagerado e ajuda a manter o peso. O
arroz, feijao, carne, frango e peixe sao nutritivos. Mas tem mais calorias.

Se vocé ndo come demais, vocé também nado engorda.

E agora pense no jantar

E s6 seguir as mesmas coisas que falei para o almoco.

Mas algumas pessoas preferem sopa no jantar. Tudo bem. Apenas lembre de
colocar bastante verduras e legumes

Para o almoco e para o jantar, lembre:

Escolha as carnes com menos gordura

Tire a pele do frango na hora de comer.

Coma alimentos crus, cozidos, refogados, grelhados ou assados. Ndo coma
alimentos fritos.

E as sobremesas?

Ai vai depender.

Se vocé quer perder peso, é melhor uma fruta.

Se vocé ndo precisa perder peso, pode comer um doce. Que doces?

Pode ser um doce feito em casa.

Ou pode ser um pouco de cocada feita em casa.

Ou pode ser um pouco de geléia.

Mas e os lanches?

Tem gente que come mais refeicdes do que o café da manhg, almoco e jantar.




Tem gente que como um lanche no meio da manhd, no meio da tarde ou antes de
dormir.

Se vocé costuma lanchar, aqui vai uma dica:

Escolha fruta ou salada de frutas.

Ou leite batido com frutas.

Ou iogurtes.

Ou um pouco de castanhas ou de frutas secas.

Pode inventar coisas gostosas. Por exemplo, pode colocar um pouco de fruta seca
e castanha no iogurte.

Se ndo precisa perder peso, pode comer 1 fatia de bolo.

E tem mais uma coisa: a agua. A adgua é importante para a saude. Seu corpo
funciona melhor se tem agua na quantidade certa.

Nao espere ter sede. Beba agua muitas vezes durante o dia.

Viram? Vocé consegue ter uma alimentacdo saudavel comendo alimentos
naturais ou quase naturais. Feita com um pouco de 0Oleo, acucar ou sal. Comendo
um pouco de alimentos processados. E ndao comendo alimentos
ultraprocessados.

Coma sempre com calma. Escolha sempre que puder os horarios em que tenha
mais tempo para comer. Se puder, coma sempre com alguém. A hora da refeicao
fica mais alegre se tiver alguém com vocé.

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Terminamos nossos episddios. O de hoje foi um pouco mais demorado. Fizemos
um resumdo de tudo que conversamos nos outros 12 episodios.

Agradecemos Vocés nos ouvirem.

Oug¢am nossos episddios quantas vezes quiserem.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.

E na semana que vem estaremos aguardando vocés para comecar a temporada 2

do nosso podcast.
Até |a.
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Ol3, gente boa!. Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua proépria saude.

Os nossos episédios sdo sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter
melhor saude.

Em nosso ultimo episdédio apresentamos um resumdao de uma alimentacdo
saudavel para vocés e encerramos nosso podcast.

Agora, vamos iniciar a nossa temporada 2.

E este é 0 nosso episddio de numero Zero da nossa segunda temporada. Por que
que é zero? Porque eu vou explicar o que vai acontecer. O nome dessa
temporada é Prazer de Comer: minha alimentacdo é natural.

E ja vamos iniciar na proxima semana. Vamos continuar com novos episodios
todas as semanas.

Percebemos que algumas pessoas ainda tém duvidas sobre os alimentos
naturais, processados e ultraprocessados. E também tém duvidas sobre
alimentos quase naturais e sobre ingredientes culinarios.

Entdo resolvemos criar mais uma temporada para falar desse assunto de novo.
Teremos mais 6 episddios. Ai vai ficar mais facil vocé planejar suas refeicdes de
cada dia. Por que? Por que estes episddios estardao repetindo aqueles que ja
aconteceram.

Mas agora nds vamos ter uma novidade. Colocamos uma musica para ajudar a
lembrar que temos que comer mais alimentos naturais. A musica ajuda a gente a
lembrar de algumas coisas.

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Agradecemos vocés estarem aqui nos ouvindo. E esperamos que vocés gostem

muito desta nova temporada. Aguardamos vocés! Até 1a.
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Ol3, gente boa. Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este € nosso primeiro episddio. Episddios sdo como os capitulos de uma novela.
S6 que vocé pode ouvir aonde quiser e na hora que quiser.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episodio de hoje vamos saber o que séo alimentos naturais.

Vamos 137

A primeira coisa, é dizer que o guia chama alimentos naturais de alimentos in
natura. Mas é a mesma coisa.

A segunda coisa é que o guia junta os alimentos naturais com outro tipo. Este tipo
0 guia chama de alimentos minimamente processados.

Para ndo ficar usando este nome grande, aqui vou chamar alimentos
minimamente processados de alimentos quase naturais. E vou chamar os
alimentos in natura de alimentos naturais.

Entdo, o que sao alimentos naturais?

O guia diz que sdo aqueles alimentos que vem das plantas e animais. Eles sao
tirados da natureza sem mudar nada. Tipo as verduras ou as frutas que vocé
compra.

Os alimentos quase naturais sao aqueles que foram mudados sé para durar mais
tempo. Mesmo que venham da indUstria, a industria ndo colocou nada deles. Sé é
tirada alguma coisa que ndo vai fazer falta para nos.

Vamos dar alguns exemplos de alimentos quase naturais, para vocé entender
melhor.

Verduras ou legumes que sao vendidos congelados.

Arroz, qualquer tipo.

Feijdo e outros alimentos parecidos, como lentilha e grao de bico.

Farinha de mandioca, de trigo ou de milho.

Macarrao.

Ovos.

Carnes, aves e peixes congelados ou sé colocados em geladeira.




Leite pasteurizado ou longa vida ou em pé.

logurte natural sem agucar.

Frutas congeladas.

Sucos naturais sem acucar.

Castanhas, amendoim e outros alimentos deste tipo, sem acucar e sem sal.

Frutas secas.

Café e chas.

Percebem?

Um alimento quase natural é aquele que foi congelado. Ou foram tiradas sujeiras
e partes que nao se come. Ou foi moido. Ou foi seco. O arroz e o feijao, por
exemplo, sdo limpos e colocados em sacos ou pacotes. A mandioca ou o milho
sdao moidos para virar farinha. Ai eles sdao colocados em sacos ou pacotes. O
macarrao é feito da mistura de agua, ovos e farinha.

Pense em um sinal de transito. Alimentos naturais e quase naturais sao o sinal
verde. O que quer dizer? Sdo permitidos. Podemos e devemos comer.

O guia diz que estes alimentos devem ser a base da nossa alimentacdo. O que
quer dizer isso? Que a maior parte do que comemos deve ser de alimentos
naturais e quase naturais.

Esses alimentos tém tudo que precisamos, como proteinas, vitaminas e minerais.
E ndo tém nada que faca mal para nossa saude.

Mas ai vocé pode ter uma duvida. A gente compra esses alimentos, prepara e
come. Mas nao pode colocar nada para ficar mais gostoso?

Pode sim

O guia diz que podemos usar o que ele chama de ingredientes culinarios.

O que é isso?

E 0 6leo, gorduras, sal e aclicar que a gente coloca nos alimentos.

Pode ser qualquer tipo de dleo, de gordura, de agucar ou sal. Quer exemplos?
Oleo de soja, de milho, de girassol. Azeite de oliva. Banha de porco. Manteiga.
Acucar branco ou mascavo. Sal comum ou sal grosso.

Qual o segredo? Usar bem pouco, sé mesmo para ficar mais gostoso. Se pensar
no sinal de transito que falei, estes ingredientes sdo sinal amarelo. Quer dizer:

Atencao! Cuidado!.




O 6leo, gordura e agucar tem muitas calorias. Se colocar muito, a gente engorda.

E ainda tem mais. Nosso corpo se acostuma com a quantidade que a gente come.
Se vocé sempre coloca pouco, ndo vai sentir falta de mais quantidade.

Pronto, meus queridos amigos e amigas ouvintes.

Por hoje é so.

Oucam este episédio quantas vezes quiserem. Comam mais alimentos naturais e
quase naturais no seu dia a dia.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.

No préximo episddio vamos falar sobre alimentos processados.

E agora eu deixo vocés com a musica do Chico Bruno, que ja cantou na abertura
do episddio.

Ele escreveu esta musica para vocés. Falando que nossa alimentacdo deve ser
natural.

Com ele temos o lanni Maciel de Macario, na viola caipira. E o Leonardo Soares,
que fez a edicdo da musica.

Curtam a musica. Agradecemos vocés nos ouvirem e até o préximo episédio.
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Ol3, gente boa. Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este é nosso episddio de numero 2.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episédio passado, falamos sobre alimentos naturais e quase naturais.
Também falamos sobre ingredientes culinarios.

No episddio de hoje vamos saber o que sao alimentos processados.

Vamos 137

O guia diz que os alimentos processados sdo aqueles que a industria fabrica.

Mas qualquer alimento que a industria fabrica é chamado processado?

Ndo, ndo sdo todos. Os alimentos processados sao alimentos naturais nos quais a
industria coloca algum ingrediente. Sabe por que a industria coloca ingredientes
nos alimentos?

E para que os alimentos fiquem mais gostosos. Também pode ser para que eles
durem mais.

E que ingredientes sao estes?

Geralmente é o sal, ou agucar ou Oleo. Pode ser alguma outra coisa que venha
dos alimentos naturais.

Vou dar exemplos, para ficar mais facil entender.

Primeiro exemplo. Alimentos vendidos em agua com sal ou em agua com sal e
vinagre. Pode ser cenoura, pepino, ervilha, milho, palmito, cebola. Eles costumam
vir em latas, em vidros ou em caixas, tipo longa vida.

Segundo exemplo: extrato ou concentrados de tomate (com sal ou aclicar ou com
sal e acucar);

Terceiro exemplo: frutas em calda, frutas cristalizadas, geleias de fruta.

Outros exemplos: carne seca, toucinho, sardinha e atum em lata, queijos e paes.
Os paes aqui falados sao aqueles feitos com farinha de trigo, fermento, agua e

sal.




N6s podemos comer estes alimentos como parte das nossas refeicdes. A gente
também pode usar estes alimentos para preparar alguma comida ou lanche.

Mas lembrem de uma coisa importante do ultimo episddio. A maior quantidade
da nossa alimentacdo deve ser de alimentos naturais. Em casa também
colocamos sal, acucar e 6leo. Mas em casa sempre colocamos menos do que a
industria coloca.

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Por hoje é so.

Oucam este episédio quantas vezes quiserem. Aprendam bem sobre alimentos
processados com esta gravacao.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.

No proximo episddio vamos falar de alimentos ultraprocessados.

E agora eu deixo vocés com a musica do Chico Bruno.

Ja falamos dele. Ele escreveu esta musica para vocés. Falando que nossa
alimentacdo deve ser natural.

Curtam a musica. Agradecemos Vocés nos ouvirem e até o préximo episédio.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

Este é nosso episddio de numero 3

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episddio passado falamos de alimentos processados.

No episodio de hoje vamos saber o que séo alimentos ultraprocessados.

Vamos 137

O guia diz que os alimentos ultraprocessados também sdo aqueles que a
industria fabrica.

Mas eles sdo diferentes dos processados. Sabe por que?

A industria coloca muitas mais coisas no alimento ultraprocessado. Do mesmo
jeito que os processados, a industria quer deixar o alimento mais gostoso. Ou
quer fazer o alimento durar mais.

S6 que a industria coloca muito mais quantidade de 0Oleo, agucar ou sal.

A indUstria coloca varios tipos de gorduras, além do éleo.

E também coloca corante, para dar uma cor mais bonita.

Coloca ingredientes para deixar um gosto mais forte.

Coloca ingredientes para dar um cheiro bom.

Coloca ingredientes para deixar o alimento mais bonito.

Muitos dos alimentos ultraprocessados ja sao fritos na industria e vendidos deste
jeito.

Muitas vezes tem muito pouco alimento natural no alimento ultraprocessado. Ai a
industria coloca ingrediente artificial para fazer de conta que tem bastante
alimento natural.

Leia sempre o rotulo dos alimentos. Se ele for ultraprocessado, a lista de
ingredientes é bem grande. Vocé vai ver que sempre tem mais de 5 ingredientes.
Tudo isso a industria faz para que dé vontade de comer o alimento.

Vou dar exemplos, para ficar mais facil entender.




Primeiro exemplo: todo tipo de alimento doce

Chocolates

Pirulitos e balas

Sorvetes

Doce em pasta

Bolos e mistura para bolos

Tortas doces

Biscoito recheado

E outros doces parecidos com estes

Também os refrigerantes e refrescos

Segundo exemplo:

Cereais matinais acucarados e barras de cereal

Paes, bolachas e biscoitos feitos com gordura vegetal hidrogenada, acuicar, amido,
soro de leite. Emulsificantes e outros aditivos

Estes nomes vocé encontra no rétulo dos alimentos ultraprocessados
Terceiro exemplo: alguns alimentos salgados

Sopas, macarrao e temperos instantaneos

Salgadinhos de pacote

Quarto exemplo: alimentos e prepara¢des congelados e prontos para esquentar
Ou para assar ou para fritar

Lasanha

Pizza

Nuggets

Hamburguer

Tortas salgadas

E outros alimentos parecidos com estes

Outros exemplos:

logurtes e bebidas lacteas adocados e com aromatizante (aromatizantes sao
aqueles ingredientes que ddao um cheiro bom);

Bebidas energéticas;

Margarina

Molhos prontos




Nao da nem para dizer tudo que existe. Todo dia a industria lanca uma novidade.
Por isso que eu falo mais uma vez: leia o rétulo dos alimentos para decidir o que
vai comer.

O Guia diz que ndao devemos comer alimentos ultraprocessados.

E ainda lembrem: A maior quantidade da nossa alimentacdao deve ser de
alimentos naturais

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Por hoje é so.

Oucam este episédio quantas vezes quiserem. Aprendam bem sobre alimentos
ultraprocessados com esta gravacao.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.

No proximo episdédio vamos falar porque devemos comer poucos alimentos
processados. E porque ndao devemos comer alimentos ultraprocessados.

E agora eu deixo vocés com a musica do Chico Bruno.

J& falamos dele. Ele escreveu esta musica para vocés. Falando que nossa
alimentacdo deve ser natural.

Curtam a musica, Agradecemos vocés nos ouvirem e até o préximo episédio.
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Ol3, gente boa! Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua propria saude.

Este é nosso episddio de numero 4.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episédio de hoje vamos saber por que devemos diminuir os alimentos
processados na nossa alimentacdo. Também vamos saber por que ndo devemos
comer alimentos ultraprocessados.

Vamos 137

Vamos comecar com os alimentos processados.

O que o guia alimentar nos diz sobre estes alimentos?

O guia diz que devemos comer muito pouca quantidade de alimentos
processados.

Se vocé pensar no sinal de transito, os alimentos processados sdao o amarelo. Isto
quer dizer: Atencao! Cuidado!

Mas por que? Estes alimentos ndo sao nutritivos?

Sim, estes alimentos sao nutritivos. Sabe por que eles sao nutritivos? Porque é o
alimento natural que foi um pouco mudado pela industria.

Entdo qual o problema de comer estes alimentos?

O problema é o acucar ou o sal ou o 6leo que a industria coloca. Em alguns
alimentos a industria coloca uma quantidade muito grande. Pode ser muito
acucar, muito sal, muito 6leo ou até muito dos trés.

Isso é perigoso para noés. Muito acucar faz a gente engordar. Também pode
aumentar nossa chance de ter diabetes. Muito sal aumenta nossa chance de ter
problemas do coracdo, principalmente pode aumentar nossa pressao. Muito 6leo
faz a gente engordar. Muito 6leo também aumenta nossa chance de ter problema
de coracado.

A industria também tira um pouco da agua dos alimentos. Ai o alimento fica mais
leve e a gente acaba comendo mais. E ai a gente pode engordar.

Bom, entdo é por isso que devemos comer poucos alimentos processados.




Mas por que o guia diz que ndo devemos comer alimentos ultraprocessados?
Voltando a pensar no sinal de transito, o guia diz que os alimentos
ultraprocessados sdo sinal vermelho. Nao comer.

No episddio passado falamos tudo que tem nos alimentos ultraprocessados. Tem
muitos ingredientes que fazem mal a saude.

Tem o 6leo, o sal e 0 agucar, que ja acabamos de dizer que podem fazer a gente
engordar. Que podem aumentar nossa pressdo. E que ainda aumentam nossa
chance de ter diabetes e problemas de coracdo.

Esses ingredientes estdo em maior quantidade ainda nos alimentos
ultraprocessados. Entao também fica maior a chance de prejudicar nossa saude.
Mas acontece que, para piorar, os alimentos ultraprocessados tem todos aqueles
ingredientes a mais. Aqueles que dissemos que ajudam na cor, no gosto, no
cheiro, no aspecto. Ninguém conhece, ainda, todos os efeitos ruins que esses
ingredientes podem ter. Alguns podem até aumentar nossa chance de ter cancer.
Ou de ter problema no estdmago ou no intestino, por exemplo.

Para fazer propaganda, a industria muitas vezes diz que colocou fibras, ou
vitaminas ou minerais. A industria diz que ¢é para deixar os alimentos
ultraprocessados mais nutritivos. Mas sera que Nnosso Corpo consegue usar essas
fibras, vitaminas e minerais? Nao sabemos se nosso corpo usa do jeito que usaria
se fosse um alimento natural.

Entdo, estd explicado. Comer poucos alimentos processados e nao comer
alimentos ultraprocessados.

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Por hoje é so.

Oucam este episédio quantas vezes quiserem. Aprendam bem sobre estes
alimentos com esta gravacao.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.

No proximo episddio vamos dar dicas de como podemos comer poucos
alimentos processados. Vamos também dar dicas de como ndo comer alimentos

ultraprocessados.




E agora eu deixo vocés com a musica do Chico Bruno.
Ja falamos dele. Ele escreveu esta musica para vocés. Falando que nossa
alimentacdo deve ser natural.

Curtam a musica. Agradecemos vocés nos ouvirem e até o proximo episodio.
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Ola, amigos e amigas ouvintes. Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua propria saude.

Este é nosso episddio de numero 5.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episédio de hoje vamos dar dicas de como podemos comer poucos alimentos
processados. Vamos também dar dicas de como ndo comer alimentos
ultraprocessados.

Vamos comecar falando como diminuir os alimentos processados na nossa
alimentacdo.

Se vocé vai comer alimento processado, tem que ser sempre em pouca
quantidade.

Vao aqui algumas dicas.

Pode colocar um pouquinho de carne seca no feijao.

Ou pode colocar milho e ervilha no arroz.

Ou pode colocar palmito na salada.

Ou pode colocar um pouco de queijo no macarrao.

Sabe outra dica importante? Leia sempre os rétulos dos alimentos processados.
Escolha aquele que tiver menos sal, menos acucar e menos 6leo.

Quer outra dica? O atum que vem na lata, por exemplo, pode estar com agua ou
pode estar com 6leo. Prefira o que esta com agua. Mas e se tiver muito sal? Olhe
os rotulos de varias marcas e escolha aquela que tiver menos sal.

Mas os alimentos naturais tém que ser a maior parte de seu prato.

Com essas dicas vocé consegue fazer outras escolhas. O importante é sempre
lembrar: usar alimentos processados o menos possivel.

Agora vamos as dicas para ndo ter alimentos ultraprocessados na nossa
alimentacdo. Isto parece facil de saber. E s6 n3o comprarmos alimentos
ultraprocessados.

Mas algumas dicas podem ajudar. A primeira é saber a diferenca entre alimento

processado e ultraprocessado.




Leia a lista de ingredientes no rétulo do alimento. Como ja falamos no episédio
passado se tiver 5 ou mais ingredientes é ultraprocessado. Mas também se tiver
uns nomes estranhos, o alimento é ultraprocessado. Por exemplo, prestem
atencdo nestes nomes que vou falar.

Gordura vegetal hidrogenada, xarope de frutose, espessante, aromatizante,
corante. Tem sempre um ou mais destes nos roétulos dos alimentos
ultraprocessados.

Esta € a segunda dica: Nao compre este alimento.

Se vocé ja come alimento ultraprocessado, vocé pode achar dificil parar de comer.
E dificil parar de comer alimento ultraprocessados. Porque a indUstria deixa estes
alimentos bonitos e gostosos.

E ai vem a terceira e Ultima dica: ndao precisa ficar estressado com isso. O
importante é querer a alimenta¢dao mais saudavel. Se vocé quer, vocé consegue.
Vai diminuindo devagar.

O que fazer para ndo comprar ou comer um alimento ultraprocessado? Escolha
um alimento natural que vocé goste muito. E coma este alimento no lugar do
ultraprocessado.

Faca sempre assim. Vai escolhendo os seus preferidos naturais e colocando no
lugar dos ultraprocessados. Com o tempo vocé vai perceber que tirou todos os
ultraprocessados. E nem sofreu com isso.

Pronto, meus queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Por hoje é so.

Oucam este episdédio quantas vezes quiserem. Aprendam sobre como diminuir
alimentos processados e tirar alimentos ultraprocessados da sua alimentacao.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.

No préximo episddio vamos fazer um resumado sobre alimentacao saudavel.

E agora eu deixo vocés com a musica do Chico Bruno.

Ele escreveu esta musica para vocés. Falando que nossa alimentagcdo deve ser
natural.

Curtam a musica. Agradecemos Vocés nos ouvirem e até o préximo episédio.
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Ola, amigos e amigas ouvintes. Eu sou Helena Sampaio.

E este é o podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua proépria saude.

Este é nosso episddio de numero 6. Nosso ultimo episodio.

Nossos episddios sao sobre como usar o guia alimentar do Brasil para ter melhor
saude.

No episodio de hoje vamos fazer um resumao dos episodios passados. Para vocé
ter a melhor alimentacdo que vocé pode ter.

Vamos 137

Em primeiro lugar quais foram as principais coisas que aprendemos?

Numero 1: alimentos naturais ou quase naturais tem que ser a maior quantidade
da nossa alimentacao.

NUmero 2: podemos usar 6leo, gordura, acucar e sal em pequena quantidade. S6
para a alimentacao ficar mais gostosa, sem exagerar.

Numero 3: podemos usar pouca quantidade de alimentos processados.

NUmero 4: ndo devemos comer alimentos ultraprocessados.

Entdo é facil. Vamos montar nossos cardapios

Pense no café da manha.

Podemos ter café com leite. E uma fruta. E pdo com um peda¢o pequeno de
queijo.

Também pode ser outra coisa. Pode ser iogurte natural no lugar do café com
leite. Pode ser tapioca ou cuscuz no lugar do sanduiche.

Pode colocar ovo no café da manha. Pode comer dentro do pdo ou puro.

Agora pense no almoco

Achamos facil pensar em um prato.

Na metade do prato vocé coloca verduras e legumes. Na outra metade vocé
divide: uma parte para o arroz e o feijdo. E a outra parte a carne ou frango ou
peixe ou ovo.

Ai vem uma dica:

Coma sempre verduras e legumes tanto crus como cozidos.

E varie bastante.




O segredo é variar as cores. Vegetais amarelos, verdes, vermelhos e de cor
laranja.

Sabe por que?

As vitaminas e os minerais sao diferentes em cada um destes alimentos. Entdo se
VOCE varia, Vocé consegue mais vitaminas e minerais.

Os vegetais também tém fibras. As fibras também sdo boas para nossa saude.
Quando vocé coloca metade do prato com as verduras e legumes, vocé nao
engorda. Sabe por que? Por que as verduras e legumes tem poucas calorias.

Sabe outra coisa boa?

E quando vocé usa s6 metade do prato para colocar o restante da alimentac3o.
Quer dizer, o arroz, feijao e a carne ou frango ou peixe. Sabe por que isso é bom?
F bom porque vocé acaba ndo comendo exagerado e ajuda a manter o peso. O
arroz, feijao, carne, frango e peixe sao nutritivos. Mas tem mais calorias.

Se vocé ndo come demais, vocé também nado engorda.

E agora pense no jantar

E s6 seguir as mesmas coisas que falei para o almoco.

Mas algumas pessoas preferem sopa no jantar. Tudo bem. Apenas lembre de
colocar bastante verduras e legumes

Para o almoco e para o jantar, lembre:

Escolha as carnes com menos gordura

Tire a pele do frango na hora de comer.

Coma alimentos crus, cozidos, refogados, grelhados ou assados. Ndo coma
alimentos fritos.

E as sobremesas?

Ai vai depender.

Se vocé quer perder peso, é melhor uma fruta.

Se vocé ndo precisa perder peso, pode comer um doce. Que doces?

Pode ser um doce feito em casa.

Ou pode ser um pouco de cocada feita em casa.

Ou pode ser um pouco de geléia.




Mas e os lanches?

Tem gente que come mais refeicdes do que o café da manha, almoco e jantar.
Tem gente que como um lanche no meio da manhd, no meio da tarde ou antes de
dormir.

Se vocé costuma lanchar, aqui vai uma dica:

Escolha fruta ou salada de frutas.

Ou leite batido com frutas.

Ou iogurtes.

Ou um pouco de castanhas ou de frutas secas.

Pode inventar coisas gostosas. Por exemplo, pode colocar um pouco de fruta seca
e castanha no iogurte.

Se ndo precisa perder peso, pode comer 1 fatia de bolo.

E tem mais uma coisa: a agua. A agua € importante para a saude. Seu corpo
funciona melhor se tem agua na quantidade certa.

Ndo espere ter sede. Beba agua muitas vezes durante o dia.

Viram? Vocé consegue ter uma alimentacdo saudavel comendo alimentos
naturais ou quase naturais. Feita com um pouco de 6leo, agucar ou sal. Comendo
um pouco de alimentos processados. E ndao comendo alimentos
ultraprocessados.

Coma sempre com calma. Escolha sempre que puder os horarios em que tenha
mais tempo para comer. Se puder, coma sempre com alguém. A hora da refeicao
fica mais alegre se tiver alguém com vocé.

Pronto, queridos amigos e queridas amigas ouvintes.

Terminamos nossos episddios. O de hoje foi um pouco mais demorado. Fizemos
um resumao do que temos conversado aqui.

Continuem ouvindo nossos episédios quantas vezes quiserem.

E lembre-se: 0 nosso guia quer que vocé se alimente bem e tenha saude.
Agradecemos Vocés nos ouvirem.

Deixo vocés com a musica do Chico Bruno.

Mas antes disso, eu digo mais uma coisa. A semana que vem estaremos iniciando
a temporada 3 do nosso podcast. Vai ser Prazer de comer: colorindo minha

alimentacdo com frutas, verduras e legumes. Aguardamos vocés. Até |a.
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Ola, pessoallll Nas temporadas passadas vocés estiveram com a Helena Sampaio.
Nesta nossa temporada 3 eu vou estar com vocés. Eu me chamo Vitéria Oliveira e
estou terminando o Curso de Nutricdo. Como estudante, eu também fago parte
do podcast Meu NutriGuia.

E esse podcast é para vocé, que quer melhorar a sua saude. O nome desta nova
temporada € “Prazer de comer: colorindo minha alimentacdo com frutas,
verduras e legumes”.

Neste primeiro episddio da temporada 3 vamos falar de frutas. Vamos 13?

Como vocés ja viram no episddio 3 da primeira temporada, as frutas sao
importantes. Elas tém muitas vitaminas, minerais e fibras, que sao importantes
para nossa saude.

Naquele episédio nds vimos que as frutas podem ser comidas nos lanches e nas
refeicdes. Nas refeicdes elas podem estar na salada e podem também ser
sobremesa.

Se vocé ndo lembra mais o que dissemos, ouca de novo aquele episédio. E facil
procurar: episédio 3 da temporada 1.

Hoje vamos falar de algumas vitaminas, minerais e fibras que estdo nas frutas.

A primeira coisa que vamos falar é que devemos variar as frutas. Ja dissemos isto
também.

Cada fruta tem vitaminas, minerais e fibras diferentes. As quantidades destas
vitaminas, minerais e fibras também vao variar em cada fruta.

Quer um exemplo? Tem vitamina C na goiaba e na laranja. Mas tem muito mais
vitamina C na acerola, por exemplo.

E para que serve a vitamina C?

Ela serve para ajudar vocé a adoecer menos. Mas também ndo deixa a gente ficar
velho antes do tempo.

Ai vocé me pergunta: entdo ndo vale nada se eu comer s6 um tipo? Por exemplo,
se eu comer so laranja?

Claro que vale. Melhor comer sé um tipo de fruta do que ndao comer nenhuma
fruta, ndo é?. Mas € melhor comer mais de um tipo.

E vamos escolher nossas frutas preferidas. Lembra que sempre dizemos? E mais

facil comer um alimento quando a gente gosta dele.




Aivocé me diz: mas eu ndo gosto de nenhuma fruta.

E eu pergunto: vocé topa aprender a gostar?

Vai comendo pouca quantidade de cada fruta. Tipo meia fruta ou uma fatia
pequena de fruta. Cheira a fruta. Sinta o sabor da fruta, mastigando devagar. Vai
fazendo sua lista daquelas que vocé achar que tem chance de gostar e comer.
Muitas vezes ndo gostamos porque ndo temos o habito. Mas se comemos,
passamos a gostar.

Tem muitos tipos de frutas. Tem as mais doces. Tem as mais azedas. Tem frutas
com muita agua. Tem frutas mais secas. Tem frutas mais macias e tem frutas
mais duras. Com certeza, alguma vai Ihe agradar.

Agora vamos falar do aclcar das frutas. E natural, mas ndo deixa de ser acucar.
As frutas tém diferentes tipos de acucar.

As frutas mais “massudas”, como banana, maca, pera, tém mais acucar. Ja aquelas
mais cheias de agua, tipo melancia e abacaxi, ttm menos acucar.

Mas tem uma coisa importante. Qualquer que seja a fruta, tem mais a¢ucar na
fruta mais madura.

Ai vocé me pergunta: entdo vou precisar comer fruta verde?

Ndo, nao vai. Pode comer fruta madura. Mas é bom saber que a fruta madura
tem mais acucar. E também é bom saber que a fruta “massuda” tem mais agucar.
Se ela tem mais acucar, ela tem mais calorias. E qual o problema? Nao tem
problema. Mas lembra: se vocé esta pesando muito, escolha frutas com menos
acucar. Seu peso esta normal? Entdo pode comer qualquer uma.

Vou te dizer quais as frutas que tém mais acucar.

As vezes vai estar escrito que tem mais carboidrato.

Eita nome comprido! Mas é a mesma coisa, quando falamos das frutas.

As frutas podem ser divididas por aquelas que tém menos acucar e as que tém
mais acucar. Para entender melhor dividiram essas frutas em 2 grupos, chamados
grupo A e grupo B.

O grupo A é o grupo que tem as frutas com menos carboidrato. Lembra que
falamos que carboidrato é o acgucar da fruta? Pois é, esse grupo vai ter menos
acucar. Vou dizer algumas frutas deste grupo. Temos abacaxi, acai, caju, goiaba,

melancia, meldo, caja, limdo, laranja e maracuja.




O grupo B é o grupo que tem as frutas com mais carboidrato. Quer dizer que tém
mais calorias. Vou dizer algumas. Tem a banana, ata, ma¢a, manga, mamao, péra
e uva.

Agora vamos falar das vitaminas e dos minerais que tem nas frutas.

Fica facil saber pela cor das frutas.

Vamos pensar nas principais, que sao as frutas vermelhas, as amarelas e as
alaranjadas.

Quando pensamos nas frutas vermelhas, o que vamos encontrar mais?

Nas frutas vermelhas as vitaminas que mais vamos encontrar sao a vitamina B e a
vitamina C.

Essas vitaminas trazem muitas coisas boas para o nosso corpo.

E os minerais? Quais os que tém maior quantidade nas frutas? As frutas
vermelhas tém muito potassio e fésforo.

No préximo episddio falaremos um pouco mais destas vitaminas e minerais.

E as amarelas e alaranjadas? O que mais a gente recebe delas? Elas também tém
bastante vitamina B e vitamina C. Mas elas também tém bastante vitamina A. E
pensando nos minerais, estas frutas tém bastante potdssio. Vamos ter um
episddio falando um pouco mais das frutas amarelas e alaranjadas. La vamos
falar mais dessas vitaminas e minerais.

Existem outras cores também que podemos falar. Por exemplo: quando
pensamos na cor verde, quais frutas nés lembramos? Alguns exemplos sdo o
abacate, o kiwi, a uva verde e a maca verde.

As frutas verdes tém vitamina B, C e K. Vamos falar um pouco melhor delas nos
proximos episodios, certo?

Que frutas costumam ter na sua casa?

Ndo costuma ter nenhuma? Que tal escolher uma delas para comecar a tentar
comer?

E tem mais uma coisa boa nas frutas. Sabe o que é? As fibras.

As fibras fazem nosso intestino funcionar bem. Facilitam a gente defecar.
Também ajudam a nado ficarmos com o intestino preso.

Tem estudos que dizem que as fibras também ajudam a baixar o colesterol do

sangue. Colesterol é a gordura do sangue.




Sabe o que mais muitos estudos dizem? Que as fibras ajudam a diminuir nossa
fome. Sabe por que? E porque a fibra demora mais tempo para sair do nosso
estdbmago.

Vou dar exemplos de frutas com bastante fibras. Tem o mamao, a ameixa, a
laranja e o abacate.

Muita novidade, ndo é? Mas ndo se preocupe. Nao precisa decorar nada. Vocé
sabe que pode ouvir este episddio quantas vezes quiser. Entdo sé lembra que as
frutas sdo importantes para nossa saude.

Imagina s6 como as frutas podem colorir nossa alimentacdo. Fica bonito e bom
para a saude.

Pronto amigos e amigas ouvintes.

Hoje falamos sobre as frutas. Falamos que elas sdao diferentes. Por serem
diferentes cada tipo tem uma coisa boa para nos dar.

No préximo episddio vamos falar sobre as frutas vermelhas.

Agradecemos vocés nos ouvirem e até |a.




NN
i

i 0
/ .

Wy
//',/&%////%/

\\\\ w
/gg‘g‘o‘O’*$§§§$s~ ‘ Roteiro 02
i |
?5?/’,” e
@ Prazer de comer: colorindo

(@
‘ o
.
i
////
minha alimentacao com frutas

DA
?/y\)“)))\»)\)\\\»\»\b
A
/ i A
o y
vermelhas

Cligue aqui para escutar!

\'/

%

\ \\\\\\\\}'»\,';,;//'
il

sz%%

I ’///

)
i



https://d3ctxlq1ktw2nl.cloudfront.net/production/exports/6328a77c/50183503/0836aee08163b68f56d05adc339237b9.m4a

Ol3, pessoall!l Eu sou Vitdria Oliveira e este é o podcast Meu NutriGuia.

Esse podcast é para vocé, que quer melhorar a sua saude.

No episddio de hoje nés vamos falar sobre frutas vermelhas. E vamos falar das
vitaminas, minerais e fibras que tem nelas. Vamos 1a8?

As frutas vermelhas sao gostosas. E a cor delas, entdo, € lindal!

E sdao muitas!!l Tem a ameixa vermelha, goiaba, melancia, morango, jambo,
amora, roma, acerola.

Mas ai vocé me pergunta. Por que que € bom comer essas frutas?

E como eu falei no episddio passado. Elas tém muitas vitaminas, minerais e fibras.
Pensando nas vitaminas, a primeira que vou falar hoje € a vitamina B. Tem um
monte de vitamina B. Elas tém ndmeros. Vocé ja ouviu falar? Tem B1, B2, B5, B6 e
mais ainda. Por isso que muitas vezes a gente fala complexo B. E o que quer dizer
isso? Quer dizer que sao varias vitaminas B. As frutas vermelhas tém muitas
vitaminas B.

Cada vitamina B faz coisas diferentes no nosso corpo. Resumindo, elas ddao mais
energia pro Nnosso corpo. Também ajudam a evitar doencas do corac¢do. E ainda
ajudam a saude dos nossos olhos, da nossa pele e do nosso cabelo.

As frutas vermelhas também tém bastante Vitamina C. Como falamos antes,
existem frutas com mais vitamina C do que outras.

Mas o que é vitamina C? Muita gente ja ouviu falar que ela ajuda a gente a nao
ficar gripado. Ou ajuda a se recuperar mais depressa da gripe. Ou do resfriado. E
isso é verdade!!l A Vitamina C ajuda nosso corpo a ficar mais forte contra as
doencas. Tem até um nome bonito para isso. A gente diz que a vitamina C
aumenta nossa imunidade. O que quer dizer isso? Que ela deixa a gente mais
forte contra as doencas.

Mas tem mais uma coisa interessante sobre a vitamina C. Ela faz a gente
aproveitar melhor o ferro que tem nos alimentos. O ferro ajuda a gente a ndo ter
anemia. E s6 comer frutas com bastante vitamina C perto da hora que comer
alimentos que tém ferro. Que alimentos tém ferro? Posso dizer dois: o feijdo e a
carne bovina. Viu sé? Pensa comigo. No seu almoco tem feijdo e carne bovina?

Entdo coma uma fruta com vitamina C na sobremesa.




Outra coisa que as frutas vermelhas tém sao os minerais. No episédio passado
nos dissemos que estas frutas tém bastante fésforo e potassio. E o que é isso?
Sabe quando a gente fica com aquela preguica, sem energia nenhuma? A gente
pensa que é sé porque estamos cansados. Mas as vezes falta alguma coisa na
nossa alimentacdo. O fésforo ajuda a gente a ter mais energia no nosso dia a dia.
Outra coisa que o fosforo faz é deixar os nossos o0ssos mais fortes ainda. O
potassio também ajuda nosso corpo a funcionar melhor. Quer saber como? Ele
deixa 0 nosso coracdo mais forte. Além disso, ajuda a controlar a pressao alta.
Sabe outra coisa que o potassio faz? Ele diminui aquelas cdibras chatas que a
gente sente as vezes. Ja teve? Cdibra é uma dor que da na batata da perna. A
perna fica mais dura e vem a dor. A gente tem até a impressao que alguém esta
torcendo a nossa perna. Ainda bem que costuma passar logo, ndo é?

Ah! E ainda tem as fibras! Como noés ja dissemos, as fibras ajudam nosso intestino
a funcionar melhor. E tem muita fibra nas frutas vermelhas.

Ai vocé me pergunta: como colocar essas frutas no meu dia a dia?

Bom, experimente as que ndo conhece e veja se gosta de alguma. Se vocé ja
conhece, escolha suas favoritas. Nao tem uma regra para quanto comer destas
frutas. Mas eu tenho uma dica. Coma pelo menos uma fruta vermelha todos os
dias.

Mas como devemos comer estas frutas? O melhor é comer ao natural. Sabe por
que? Porque elas vao ter maior quantidade de vitaminas, minerais e fibras.

Mas é proibido fazer suco ou vitamina com estas frutas? Nao! Nao é proibido.
Mesmo que diminua alguma coisa boa da fruta, sempre vai ter algo que
aproveitamos.

Ja pensou se fizer uma vitamina com frutas vermelhas. Ou uma salada de frutas
vermelhas? Que maravilha, hein?

Quer outra dica? Se quiser fazer um suco de frutas, nao coe. Quer dizer, ndo
passe na peneira. Se vocé deixar com o bagaco vai ficar com mais fibras ainda. E
ainda pode congelar para virar até sorvete. Ou entao fazer o suco com leite e
congelar, para ficar um sorvete cremoso. Coloque frutas em cima de uma
panqueca. Ou em cima da tapioca. Até em cima de uma fatia de bolo. Ou no

iogurte. Ou pense em mais formas de utilizar estas frutas maravilhosas.




Viu s6? As frutas sao muito importantes para nossa saude. E tem muitos jeitos da
gente comer estas frutas. E olha que hoje sé falei das vermelhas, heim!
Pronto pessoal, por hoje é s6. Falamos das frutas vermelhas e de como elas sao

importantes para nossa saude. No proximo episdédio vamos falar das frutas de
outras cores.

Agradecemos vocés nos ouvirem. Aguardamos vocés. Até |3.
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Ol3, pessoall!l Eu sou Vitdria Oliveira e este é o podcast Meu NutriGuia.

Esse podcast é para vocé, que quer melhorar a sua saude. E esta é a nossa
temporada 3. Prazer de comer: colorindo minha alimentacdo com frutas,
verduras e legumes.

No episédio de hoje n6s vamos falar sobre as outras diferentes cores das frutas. E
vamos falar das vitaminas, minerais e fibras que tem nelas. Vamos 13?

Vamos comecar com as frutas amarelas e de cor alaranjada. Vou dar alguns
exemplos. Tem a manga, 0 mamao, o meldo, a laranja, a tangerina. Em alguns
lugares também tem a ameixa amarela e o péssego.

Essas frutas também sdo ricas em vitaminas. Até ja falamos de algumas delas no
episédio de frutas vermelhas. Lembra da vitamina B? Pois &, elas também tém
vitamina B. Quer dizer que elas ddo mais energia para 0 nosso corpo. Também
deixam nosso coracdao mais forte. E também protegem nossos olhos, pele e
cabelo.

Lembra que falamos da vitamina C? Também tem vitamina C nestas frutas. Quer
dizer que elas também ajudam a gente a ficar mais forte contra as doencas e
também ajuda a ndo deixar a gente ficar velho antes do tempo.

Mas essas frutas tém outra vitamina que ainda ndo falamos aqui. Sabe qual é? E a
vitamina A. A Vitamina A ajuda a gente a enxergar melhor. E ajuda nossos 0ssos a
crescerem com mais saude quando somos criancas.

As frutas amarelas e alaranjadas também tém minerais. Elas tém potassio. Igual
falamos das frutas vermelhas. Lembra o que o potassio faz? Ele protege nosso
coracdo e melhora a pressao alta. E ele ajuda a gente a ndo ter cdibra. Lembra
que ja falamos da caibra? Aquela dorzinha que aparece de repente nas nossas
pernas.

Ah! E tem outra coisa que elas tém. Lembra das fibras? Pois é. As frutas amarelas
e alaranjadas também tém bastante fibras. As fibras ajudam nosso intestino a
funcionar melhor.

Agora vamos falar das frutas roxas e azuis? Quais sao elas? Tem as amoras, a uva
roxa, o figo, a ameixa e o mirtilo. Muita gente chama o mirtilo de blueberry. Mania
que temos aqui no Brasil de manter o nome de algumas coisas em inglés. Estas

frutas roxas também podem ter a cor vermelha. Porque sao tipos diferentes.




Dependendo de onde a gente mora, ndo costuma ter essas frutas. Ou quando
tem, elas sdo muito caras. Dai a gente ndao compra. Mas nao se preocupe. As
vitaminas, minerais e fibras delas também tem em outras frutas. Mas se puder,
compre. Afinal € bom variar as cores. Da mais vontade até de comer.

Entdo, elas também tém vitamina B e vitamina C. S6 que estas frutas tém
bastante de um tipo de vitamina B. Lembra que a gente falou que chamamos a
vitamina B de complexo B? Porque tem muitos tipos de vitamina B. Entdo. As
frutas roxas e azuis tém bastante vitamina B9. O nome dessa vitamina B9 é acido
folico. Ela protege a gente contra as doencas e também ajuda a formar o cérebro
da crianca desde a barriga da mae.

E os minerais? Estas frutas tém bastante fosforo e potassio. O fésforo nos ajuda a
ter mais energia no nosso dia a dia. Ele também ajuda a deixar os Nnossos 0ssos
mais fortes. Ja o potassio, como ja falamos, vai ajudar nosso coracao a funcionar
bem, ajudar a controlar a pressao alta e ajudar a gente a ndo ter caibra.

Uma outra coisa interessante € que as frutas de cor roxa e azul melhoram a nossa
memoria. Entdo se vocé é muito esquecido, essas frutas vao ser uma oOtima
escolha para o seu dia a dia.

Temos também as frutas de cor verde. Alguns exemplos sdo: o abacate, o kiwi, a
uva verde e a macd verde. Elas também tém vitamina B e vitamina C. Mas elas
também tém uma vitamina que ainda ndo falamos. Sabe qual é? E a vitamina K.

Al vocé pergunta. E essa vitamina é boa? Ah! Ela é muito boa. Quando vocé se
corta, essa vitamina faz parar de sangrar mais rapido. Entdo, se vocé come frutas
que tém vitamina K, o corte sara mais depressa.

Ja o mineral que tem em maior quantidade nas frutas verdes & o potassio. Ja
falamos hoje o que ele faz. Ele protege nosso corac¢do, controla a pressao alta. E
ajuda a gente a nao ter caibra.

E para terminar vamos falar das frutas brancas. Por exemplo, a banana e a péra.
Elas tém bastante vitamina B. Vamos repetir o que essa vitamina faz? Essa
vitamina da mais energia para o nosso corpo. Também deixa nosso coracao mais

forte. E também protege nossos olhos, pele e cabelo.




E os minerais? Bom, elas tém potassio. Parece que as frutas todas tém potassio,
ndao é? Pois é. Ja falamos dele aqui. Vamos sé relembrar: ele vai ajudar nosso
coracado a funcionar bem, ajudar a controlar a pressao alta e ajudar a gente a nao
ter cdibra.

Mas as frutas brancas tém um mineral que ainda ndo falamos. E 0 magnésio. O
magneésio deixa a gente menos estressado. E também deixa nosso cora¢ao mais
forte e ajuda a melhorar a pressao alta.

Entdo o que a gente percebe, pessoal? Que as vitaminas, minerais e fibras das
frutas sao parecidos. Ai vocé pergunta. E o que é diferente? Diferente é a
quantidade. Cada tipo de fruta tem mais de uma ou outra vitamina. Ou de um ou
outro mineral. Ou tem mais ou menos fibras.

Por isso, é importante comer frutas de varias cores. Fica uma alimentacdo super
colorida. E comemos vitaminas, minerais e fibras em quantidade muito boa. Ai
vamos conseguir a melhor ajuda para nossa saude.

Por hoje é sd, pessoal. Agradecemos vocés nos ouvirem.

No proximo episddio vamos falar de verduras e legumes.

Aguardamos vocés. Até 13.
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Ola pessoal! Eu sou Vitéria Oliveira, sou estudante de Nutricdo e este é o podcast
Meu NutriGuia. Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.
Nos episodios anteriores desta temporada 3 falamos sobre as frutas. Falamos
sobre as frutas vermelhas, amarelas, alaranjadas, roxas, verdes e brancas. Hoje
iremos falar sobre as verduras e os legumes. Vamos |a?

Primeiro de tudo. Vocé ja parou para pensar se existe diferenca entre verduras e
legumes? Sera que é tudo igual? Ndo. Ndo é tudo igual. Vamos conhecer as
diferencas?

Bem, a diferenca vai estar na parte que a gente costuma comer.

Se estivermos comendo folhas ou caules ai estamos comendo verduras. Quer
exemplos? De folhas? Temos alface, repolho, espinafre, couve, acelga. E de caule?
Dou o exemplo do palmito e do salsao.

Mas com relacdo aos legumes? Os legumes sdo as flores, os frutos e as sementes
dos vegetais. Vamos ver exemplo de flores? Tem o brdcolis e a couve-flor. E os
frutos? Ai tem abdbora, berinjela, chuchu, pepino, pimentdo, tomate. Sao frutos
dos vegetais, mas ndo sao frutas. As frutas sdo outro grupo de alimentos, como ja
vimos nos episédios passados. Lembra? E as sementes? Ai tem a ervilha e o milho
verde.

Nés também temos um grupo que ndo se encaixa nas verduras e legumes, mas
comemos bastante. Sabe quais sdo? Sdo os tubérculos e as raizes. Sao os
alimentos que nascem debaixo da terra. Quer alguns exemplos? Tem muitos. Tem
batata, beterraba, batata doce, cenoura, aipim.

Mas hoje vamos falar das verduras e dos legumes.

A gente chama as verduras e legumes de hortalicas. O que quer dizer isso? Quer
dizer que vém da horta. Agora vamos esquecer as diferencas e vamos pensar em
uma coisa muito boa das verduras e legumes. Sabe o que é? Todos eles tém
poucas calorias. Entdo se comemos verduras e legumes diminuimos nossa
chance de engordar.

E 0 que isso quer dizer? Quer dizer que se vocé quer emagrecer, € uma boa ideia
escolher comer verduras e legumes. Quer dizer que vocé pode comer sem passar

fome.




Pelos exemplos que eu dei, vocé ja viu que existem muitas verduras e legumes,
nao é? Isto é muito bom. Vocé pode variar bastante e ndo enjoa. Se vocé nao
gosta de verduras e legumes, va experimentando. Sao tantas, que algumas vocé
vai acabar gostando.

E lembre. Varie o modo de preparar. Alguns destes legumes e verduras ficam
bons crus, em saladas. Outros ficam mais gostosos se forem cozidos ou
refogados. Tem outros que vocé pode usar para preparar panquecas e rechear
tortas. Vocé pode colocar varios deles em uma sopa. Vocé pode fazer molhos,
patés, risotos, purés e sucos com verduras e legumes.

Quer um exemplo de uma preparacdo gostosa? Rechear o pimentdo com carne
moida ja pronta e levar para o forno s6 para amolecer o pimentdo. Mas esta
prepara¢do sou eu que gosto. Com certeza vocé ja tem uma favorita ou vai criar
uma.

Deixe os pratos bonitos. Misture verduras e legumes verdes, amarelos,
vermelhos. Pode até fazer salada de verduras com frutas. Por exemplo, repolho
com maga ou com abacaxi ou com manga.

O melhor para a saude é comer verduras e legumes todos os dias. Pelo menos
um de cada. Mas faca de acordo com seu jeito. Se ndao consegue todo dia, coma
quantas vezes por semana conseguir. E va aumentando devagar.

Pronto pessoal, hoje falamos sobre as verduras e legumes. E aprendemos a ver as
diferencas entre eles. Também vimos que da para variar bastante a nossa
alimentacdo se colocarmos verduras e legumes. No préximo episédio vamos falar
sobre as cores destes alimentos. E sobre as vitaminas, minerais e fibras que tem
neles.

Agradecemos vocés nos ouvirem e aguardamos vocés no proximo episodio.
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Ol3, pessoal! Eu me chamo Vitéria Oliveira, sou estudante de Nutri¢do, e este € o
podcast Meu NutriGuia. Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua
saude.

No episodio passado comecamos a falar sobre as verduras e legumes. Hoje
vamos continuar. Vamos falar das cores deles. E também das vitaminas, minerais
e fibras que eles tém. Vamos 13?

Se vocé ja come verduras e frutas isso é 6timo! Mas se vocé ndo costuma comer,
vou dar varios motivos para que vocé coma.

As verduras e os legumes também tém muitas vitaminas, minerais e fibras.

Ja falamos que estes alimentos tém poucas calorias e ajudam a ndo engordar.
Mas tem mais coisas boas. Eles tém bastante fibras. E ja vimos que as fibras
ajudam nosso intestino a funcionar bem.

E as cores, pessoal? As verduras e legumes sao bem coloridos. Do mesmo jeito
das frutas, as vitaminas e os minerais variam de acordo com a cor deles. Tem
verduras e legumes vermelhos, amarelos, verdes, brancos, roxos, alaranjados.
Sabe o alface, o pimentdo, o brécolis, a rdcula e a couve manteiga? Eles tém algo
em comum. Eles sao verdes. Eles tém bastante vitamina A. Esta vitamina ajuda
nossa vista. Eles também tém vitamina B. Lembram dela? Elas ddao mais energia
para 0 nosso corpo. Também ajudam na saude dos nossos olhos, da nossa pele e
do nosso cabelo. Ah! E eles também tem vitamina C, que vai deixar vocé mais
forte contra as doencas e vai impedir que fiqguemos velhos mais cedo. Lembra?

E tem os minerais. Verduras e legumes verdes tém ferro. O ferro ajuda a gente a
ndo ter anemia. Ah! E tem potassio também. Lembra do potassio? O potassio
ajuda nosso coracdo a funcionar bem. Ele também ajuda a controlar a pressao
alta. E ajuda a gente a ndo ter caibra. Lembra dela? Ja falamos desta dorzinha
chata por aqu!

E verduras e legumes brancos? Tem a cebola, a couve-flor e o alho. Elas tém
bastante de um mineral chamado selénio. O selénio ajuda a melhorar a nossa
imunidade. Ja falamos da imunidade. Uma imunidade boa protege a gente contra
as doencas. O selénio também nos ajuda contra a obesidade, diabetes e pressao

alta.




Temos também as hortalicas de cor amarelo-alaranjado, que sdo a abdbora, ou
jerimum, e a cenoura. Estes alimentos tém bastante vitamina A. Lembram que
também tinha nas frutas amarelas e alaranjadas? E lembram que a vitamina A é
boa para a nossa vista? Essas hortalicas também tém vitamina C, sé que menos
do que nas frutas. A vitamina C ajuda contra os resfriados e deixa a gente mais
forte contra as doencas.

Temos também as hortalicas de cor vermelha. Por exemplo o tomate e o
pimentdo vermelho.

E 0 que eles trazem de bom para a nossa saude? Bom, uma coisa que eles tém é a
vitamina C. A vitamina C é boa para nossa imunidade. E ela ajuda a gente a nao
ficar velno muito cedo. Mas eles tém mais duas coisas boas para a nossa saude. O
nome é licopeno e acidos fendlicos. La venho eu com mais nomes dificeis. Mas
estes dois protegem a gente contra o cancer de préstata, estbmago e de mama. E
ainda ajudam a baixar o colesterol no sangue. Também ajudam contra as
doencas do coracdo.

Agora, quando falamos das hortalicas que possuem a cor roxa, ja podemos
pensar na beterraba, no repolho roxo, na cebola roxa e na berinjela. Essa cor
indica a presenca de um nutriente que tem um nome bem diferente: se chama
antocianina. A antocianina ajuda a melhorar a memdéria. E também protege
contra doencas do coragao.

Entdo, ndo esqueca. Quanto mais colorido for seu prato, mais vitaminas e
minerais importantes vocé come.

Ai vocé pensa: frutas, verduras e legumes tém cores parecidas. As vitaminas,
minerais e fibras também sdo parecidos. A gente precisa comer frutas, verduras e
legumes? Nao pode ser s6 um deles?

Nao, pessoal. Nao pode. Se comer sé um deles, vocé vai ter que comer muito. Ai
ndo consegue. Quando a gente come dos 3, frutas, verduras e legumes, € o que é
bom. Porque deste jeito a gente consegue comer uma quantidade de alimento
que da para comer. E acaba tendo boa quantidade de vitaminas, minerais e fibras

na alimentacdo.




Pronto, pessoal. Terminamos o nosso episoddio de hoje. Falamos das verduras e
legumes. No proximo episédio vamos falar como escolher e guardar as frutas,

verduras e legumes.
Obrigada por nos ouvir até aqui. Aguardamos vocés no proximo episodio.
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Ol3, pessoal! Eu me chamo Vitéria Oliveira, sou estudante de Nutri¢do, e este € o
podcast Meu NutriGuia.

Este podcast é para vocé, que quer cuidar melhor da sua saude.

No episodio passado falamos sobre as verduras e legumes.

Hoje vocé vai aprender um pouco mais sobre as frutas, verduras e legumes.
Vamos falar sobre a escolha deles na hora de comprar. E vamos falar sobre o jeito
certo de guardar estes alimentos em casa. Vamos 13?

E importante a gente saber escolher quando estiver comprando. Qualquer que
seja o lugar. Pode ser o supermercado, a feira ou algum mercadinho perto da
casa da gente.

O que devemos olhar na hora de escolher? Temos que ver a cor, o cheiro e até a
consisténcia desses alimentos. Consisténcia é o tanto que o alimento esta duro
ou mole. A cor do alimento tem que ser a natural dele. Nao pode estar escuro,
nem desbotado e nem pode ter mofo nele. O cheiro tem que ser o préprio do
alimento. Os alimentos costumam ter um cheiro bom. Olha o alimento. E melhor
ndo comprar se tiver buraco ou mesmo um furinho nele. Isto pode ser um sinal
de que tem bicho dentro do alimento. Cuidado com a consisténcia. Se o alimento
costuma ser duro, s6 compre se ele estiver duro. Nao escolha alimentos
amassados ou com partes faltando.

As vezes a gente compra os alimentos mais velhos ou amassados, porque estdo
mais baratos. Mas o barato sai caro, porque ele vai estragar muito mais rapido.
Também na hora que vocé cortar o alimento, vai ver que esta todo estragado
dentro. No episddio 02 e 03 da temporada 1 nos falamos um pouco sobre isso.
Escuta la!

Mas vamos repetir um pouco aqui. Quer economizar? Na hora de comprar frutas,
verduras e legumes prefira os da safra. Quer dizer, os da época. As frutas,
verduras e legumes aparecem mais em meses diferentes do ano.Neste periodo
eles estdo mais nutritivos e mais baratos. Vou dar alguns exemplos para vocés.
Marco é o més do abacate, goiaba, laranja, maca, mamao e péra.

Mar¢co também é o més do alface, repolho, rucula e chuchu.

Quer outro exemplo? O que tem em dezembro?




Posso falar de algumas frutas. O abacaxi, ameixa, banana, manga e melancia.
Posso falar também de verduras e legumes. O cheiro verde, tomate, espinafre,
rdcula, abobrinha, berinjela e vagem.

Aivocé pergunta: e como vou saber tudo de cada més do ano?

Tem muitas revistas que tém essa lista. Também tem em alguns mercadinhos.
Mas o mais facil é vocé ver se estdo bonitos e baratos. Quer dizer que estdao na
época deles. O feirante também pode |he ajudar. Pergunte a ele quando for na
barraca de frutas e hortalicas.

Ah! Uma outra dica importante. Compre sé aquilo que vocé vai conseguir comer
até a proxima compra.Ndo adianta encher a geladeira, se ndo vai dar conta.

E agora que vocé comprou frutas, verduras e legumes? O que fazer com eles em
casa?

O mais certo € lavar esses alimentos assim que chegar em casa. Para tirar as
partes que ndao estao boas. E para tirar algum bichinho que pode estar nos
alimentos.

Vou te dizer o que fazer passo a passo.

A primeira coisa que vocé vai fazer é lavar os alimentos na torneira, um por um. Ai
vamos matar algum micrébio que tenha nos alimentos. Lembra. Microbio € muito
pequeno. A gente s6 vé com um aparelho chamado microscoépio.

A gente consegue matar os micrébios com agua sanitaria.

Aivocé me pergunta; agua sanitaria comum? Ela ndao faz mal para a saude?

Sim, ela faz mal para a saude. Mas sé se for muita. O certo € colocar pouco.

Vocé vai colocar 1 colher de sopa de agua sanitaria para cada 1 litro de agua.
Aivocé deixa as frutas e hortalicas de molho por 15 minutos.

Depois disso é s6 escorrer na torneira. Facil, ndo é?

A &gua sanitaria também é chamada de hipoclorito de sodio. As vezes vocé
encontra umas garrafinhas com este nome. E vem dizendo que é para desinfetar
frutas, verduras e legumes. Pode usar, mas eles sdo mais caros. Se vocé usar, siga

as orienta¢des que tem no roétulo deles.




7

E importante, depois disso, guardar bem as frutas, verduras e legumes. Se for
alimentos que nao precisam ficar na geladeira, coloque em um local fresco e que
tenha luz. Vou dar exemplos. Banana, macd, laranja, mamao, tomate, cebola e
batata. Mas cuidado. Eles vdao amadurecendo. Se ficar maduro, vocé come ou
guarda na geladeira.

Mas a maioria das frutas e hortalicas precisa ficar na geladeira. Coloque nas
partes menos frias da geladeira. No caso, as prateleiras debaixo. Além disso,
deixe afastado das carnes, dos frangos e dos peixes para evitar qualquer
contaminacao.

Se colocar frutas na geladeira, coloque a fruta inteira. Se guardar cortada,
algumas ficam escuras, como a banana, maca e péra. Isto quer dizer que elas
estdo perdendo vitaminas e minerais. Além disso elas ndo ficam mais téo
gostosas.

Ah! Outra coisa. Quando for guardar as hortalicas, vocé pode guardar elas tanto
em um pote de vidro ou mesmo de plastico. Também, se preferir, pode separar
elas, depois de higienizadas, em sacolas e guardar. Simples assim.

Pronto pessoal, esse foi 0 nosso ultimo episddio da nossa série “Prazer de comer:
colorindo minha alimentacao com frutas, verduras e legumes”. Espero que vocés
tenham gostado.

Foi um prazer ter vocés conosco por aqui durante esses episodios.

Até a proxima.
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