Diversidade
Alimentar

Uma dieta diversificada é essencial para
0 bom funcionamento do nosso organismo.

No entanto, atualmente, cerca de 75% da
populacao mundial consomem apenas cinco
espécies de animais e 12 espécies de vegetais.

Ainda assim, existem alimentos de
composicao e valor nutricional variados, e o
ideal seria consumir um pouquinho de cada.

O que se come e como se come estd fortemente
incorporado na cultura dos povos, e é uma das
barreiras mais fortes a mudancas.
Com um pouco de informacao, podemos quebrar as
resisténcias a novos habitos alimentares e garantir
uma nutri¢do mais saudavel.
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Para facilitar a aceitacao de alimentos variados, as criancas
devem ser apresentadas a diferentes alimentos bem cedo e com
frequéncia, pois, mais tarde, elas tendem a rejeitar novos alimentos.
Oferecer sempre a mesma comida ou o alimento preferido é um erro.

Ofereca um prato bem colorido, todos os dias, com o almoco diferente do
jantar, e com alimentos que contenham todas as vitaminas,
proteinas e carboidratos necessarios.

Fonte: Alimentacao complementar. Jornal de Pediatria, 2000.
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Significa uma
dietaricae
variada, com todas
as vitaminas e
nutrientes de que
seu organismo
precisa.




rutas, Verduras
2 Legumes de
cada estacao

Atualmente, é possivel encontrar
grande variedade de frutas, verduras
e legumes nas feiras e supermercados
durante todo o ano.

Pode parecer positivo, mas nao &, pois essa
disponibilidade é o resultado de técnicas
modernas de producao agricola, que
envolvem desde sementes modificadas a
agrotoxicos. O ideal é escolher alimentos
organicos e da época. Ou seja, 0

gue a natureza produz, sem essa intensa
intervencao tecnoldégica.

O consumo de produtos da safra natural
.~ é mais econOmico e tem menos impacto
ambiental. Veja a seguir as tabelas com a
sazonalidade dos alimentos.

Sazonalidade
dos alimentos

535525323
Absbora [ I I L L L I

Abobrinha italiana ....-....

Batata-inglesa ..........
Batata-doce [l NI HEN {',eggmes €
Berinjela [N HEEEEN erauras
Beterraba ..---...

choa [ HIHNENEEE B
cenoura [ HHNEEEENE B
Chuchu .. ..

[ ] Inicio ou fim de safra,
com tendéncia a
alteracdo de precos.

Fonte: Ceagesp, Embrapa, Instituto Agrondmico de Campinas e Instituto Brasileiro de Frutas

Inhame . . .. .. Entressafra, com
i HEHE HEEEEN tendéncia a precos

Mandioca [N B equilibrados com

Pepino [l T[] ] ] variagao, devido a alta
pimentio [ IININIEE ielcs

Quiabo [ ] Safra, com tendéncia

Tomate a pregos baixos e

produtos de melhor

vagen NN ENE

qualidade.

Frutas

. Inicio ou fim

de safra, com
tendénciaa
alteracao de pregos.

Entressafra, com
tendéncia a precos
equilibrados com
variagdo, devido a
alta procura.

Safra, com
tendénciaa

precos baixos e
produtos de melhor
qualidade.
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Abacate- -- ..
/ avacari [N I I I I I I
Banana-maca - ------..-
Banana-nanica -----....
Banana-prata .. -- --- --
Caqui [N H BEEEEEE
Coco verde --..---
Figo --.....-
Goiaba Il HEEEEEEEEE
Jabuticaba [N I I I I I I HE

Laranja .--...-
Limao EEEEEEEEE
maca [N I I I H
Mamao Formosa -------- -
vanga [ HIH NN ENEEEER

Maracuja HEEEEEEEEEN

Melancia | [l I I I

meizo - I HIHINNNNENEN

Morango [N [N I I I I 1]
rera [ HHHEEEEEERR
ressego [N NERNER

Tangerina [ B NEEEEEN
Uva EEEEEEEEEE

Fonte: Ceagesp, Embrapa, Instituto Agronémico de Campinas e Instituto Brasileiro de Frutas



