GUIA PRATICO

Guia 02

Mercado Inteligente

Comer Bem, Sem Culpa

Orientacges e dicas para fazer escolhas inteligentes e seguras
no mercado, complementando o cuidado com o diabetes.



Bem! -vindo(a)

Ir ao supermercado parece uma tarefa simples.
Entramos, escolhemos alguns produtos, passamos pelo caixa e voltamos para casa.

Mas, sem perceber, durante esse percurso tomamos dezenas de pequenas decisdes que podem
influenciar nossa alimentagao pelos proximos dias — ou até semanas.

Qual pao escolher?

Vale a pena pagar mais por um produto "integral"?

Todo alimento "zero agucar" é realmente uma boa opgao?
Produtos diet sdo sempre indicados?

Como saber se um alimento é realmente saudavel quando a embalagem parece dizer uma coisa,
mas a lista de ingredientes conta outra histéria?

Essas duvidas sao muito mais comuns do que parecem.

A boa noticia é que vocé ndo precisa decorar regras complicadas nem conhecer todos os alimentos
para fazer escolhas melhores.

Na maioria das vezes, pequenas mudancas na forma de comprar ja sao suficientes para transformar
a qualidade das refeicdes do dia a dia.

Este guia foi criado justamente paraisso.

Ao longo das préoximas paginas, vocé aprendera como organizar suas compras, interpretar rotulos,
evitar armadilhas do supermercado e fazer escolhas mais conscientes, sempre respeitando sua
rotina, seu orgamento e suas preferéncias.

Uma ideia para guardar desde o inicio

Uma alimentacao equilibrada comeca muito antes da primeira refeicao. Ela
comeca nas escolhas feitas diante das prateleiras do supermercado.
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Antes de pegar o carrinho...

Muitas pessoas acreditam que a alimentag&o saudavel comecga na cozinha.

Na verdade, ela costuma comecar muito antes.

Ela comeca no momento em que vocé decide quais alimentos entrarao na sua casa.
Pense por um instante.

Se um alimento nao estiver disponivel no armario ou na geladeira, a chance de ele fazer parte da sua
rotina sera muito menor.

Por outro lado, quando frutas, legumes, proteinas, graos e outros alimentos nutritivos estdo ao seu
alcance, fazer boas escolhas se torna muito mais facil.

E por isso que uma compra bem planejada influencia tantas refeicées.

Ela reduz improvisos, diminui desperdicios, ajuda a economizar dinheiro e evita aquela sensagao de
"ndo sei o0 que preparar hoje".

Na&o existe carrinho perfeito.

Existe um carrinho que faz sentido para a sua realidade.

E isso ja é um excelente comeco.

Na pratica

v Planeje as compras antes de sair de casa.

v Priorize alimentos que vocé realmente consumira durante a semana.

Vv Lembre-se de que pequenas escolhas repetidas muitas vezes costumam produzir resultados
maiores do que mudancas radicais.



O erro que muitas pessoas cometem antes mesmo
de comecar as compras

Imagine a seguinte situacao.

Vocé saiu do trabalho depois de um dia cansativo.

Ainda n&o conseguiu fazer uma refeicdo adequada e decide passar rapidamente no supermercado.
Assim que entra, o cheiro do pao recém-assado chama sua atencéo.

Logo depois aparecem chocolates, salgadinhos, biscoitos e diversas promogdes espalhadas pelos
corredores.

Nesse momento, seu corpo nao esta apenas escolhendo alimentos.
Ele esta tentando resolver uma necessidade imediata: matar a fome.

Diversos estudos mostram que fazer compras com fome aumenta a tendéncia de adquirir alimentos
mais caldricos, ultraprocessados e em maior quantidade do que realmente precisamos.

Isso ndo acontece por falta de disciplina.
E uma resposta natural do organismo.

Quando estamos com fome, nosso cérebro passa avalorizar alimentos que fornecem energia rapida
e prazer imediato.

Porisso, uma das estratégias mais simples também costuma ser uma das mais eficazes.
Na pratica

v Faga um pequeno lanche antes de ir ao supermercado.

v Evite fazer compras quando estiver com muita pressa ou muito cansado.

v Lembre-se: um carrinho montado com tranquilidade costuma refletir escolhas mais conscientes.

Vocé néo precisa ter forca de vontade o tempo todo.

As vezes, basta evitar colocar seu cérebro em situagdes em que decidir fica muito
mais dificil.




Sua lista de compras pode ser uma grande aliada

Ja aconteceu de vocé entrar no mercado para comprar apenas trés itens e voltar para casa com dez?
Isso é mais comum do que parece.

Sem planejamento, nosso cérebro passa a tomar decisées conforme encontra promogoes,
embalagens chamativas ou produtos que despertam vontade naquele momento.

O resultado costuma ser um carrinho mais caro e, muitas vezes, menos equilibrado.
Uma lista de compras ajuda justamente a reduzir esse efeito.
Ela funciona como um pequeno roteiro.

Em vez de decidir a cada corredor o que levar, vocé ja sabe quais alimentos realmente fazem parte
da sua rotina.

Além de economizar dinheiro, essa simples atitude reduz desperdicios e facilita muito a organizacao
das refeicdes durante a semana.

Nao significa que vocé nunca podera comprar algo diferente.
Significa apenas que suas escolhas passam a ser mais conscientes do que impulsivas.
Uma dica simples
Em vez de escrever os alimentos aleatoriamente, organize sua lista por setores.
® Hortifruti
& Proteinas
Laticinios
|, Graos e cereais
%* Leguminosas
Temperos
R Congelados

Essa organizagao torna a compra mais rapida, evita esquecer itens importantes e diminui a chance
de voltar aos mesmos corredores varias vezes.



Comprar melhor nédo significa comprar menos. Significa comprar aquilo que
realmente fara parte da sua alimentacao.

Nem tudo que parece saudavel realmente é

Vocé jareparou como algumas embalagens parecem feitas para transmitir saude?

Palavras como "integral", "natural", "fit", "light", "zero" ou "rico em fibras" aparecem em destaque
e chamam nossa atenc¢&o logo nos primeiros segundos.

O problema é que essas expressoes, sozinhas, ndo contam toda a histéria.

Um alimento pode ser "integral" e, ainda assim, conter grande quantidade de acucar.
Outro pode ser "zero agucar”, mas apresentar altos niveis de gorduras ou sddio.

Isso ndo significa que esses produtos sejam necessariamente ruins.

Significa apenas que a embalagem nao deve ser o0 Unico critério para decidir o que colocar no
carrinho.

A melhor escolha quase sempre comeca quando vocé vira o produto e observa as informacgodes
nutricionais.

Na pratica
v Nado compre apenas pela parte da frente da embalagem.

v Desconfie de promessas exageradas.

v Antes de decidir, reserve alguns segundos para olhar os ingredientes e a tabela nutricional.

Curiosidade

As empresas utilizam cores, imagens e frases chamativas justamente para destacar
seus produtos nas prateleiras. Aprender a ler o rotulo € uma forma de fazer escolhas
baseadas em informacéao, e ndo apenas em marketing.

Umaideia para guardar

Uma embalagem bonita chama a atencao. Um rétulo bem analisado ajuda vocé a fazer escolhas
mais conscientes.



Aprendendo a ler um rétulo sem complicacao

Muitas pessoas acreditam que interpretar um rétulo é dificil.
Na verdade, basta saber onde olhar.

Em poucos segundos, € possivel identificar informacdes que ajudam a comparar produtos e fazer
escolhas mais equilibradas.

Veja os principais pontos.
1. Lista de ingredientes

Ela mostra tudo o que foi utilizado na fabricacdo do alimento.
Os ingredientes aparecem em ordem decrescente.
Isso significa que o primeiro ingrediente da lista é aquele presente em maior quantidade.

Por exemplo, se o agucar aparece logo no inicio, ele representa uma parte importante da
composigao do produto.

2. Tabela nutricional

Ela informa a quantidade de nutrientes como carboidratos, proteinas, gorduras, fibras e sédio.

Esses dados ajudam a comparar produtos semelhantes e entender melhor o que vocé esta levando
para casa.

3. Tamanho da porc¢ao

Esse é um detalhe que costuma passar despercebido.

Muitas vezes, a tabela nutricional apresenta valores referentes a uma porgéao pequena, enquanto o
pacote inteiro contém duas, trés ou até mais porgoes.

Porisso, sempre observe qual quantidade esta sendo considerada.

Na pratica

v Compare produtos semelhantes antes de escolher.

v Observe a lista de ingredientes, ndo apenas a propaganda da embalagem.

v Lembre-se de verificar o tamanho da porgéo antes de interpretar os valores nutricionais.

Quanto mais vocé entende os rétulos, menos depende de frases como "esse
alimento pode" ou "esse alimento nao pode".




Vocé passa a fazer escolhas com autonomia, confianga e equilibrio.




Diet, Light e Zero: afinal, qual é a diferenca?

Essas trés palavras aparecem com frequéncia nas embalagens e costumam gerar muitas duvidas.
E comum pensar que elas significam exatamente a mesma coisa.
Mas néo significam.

Cada uma possui um objetivo diferente e entender essa diferenca pode evitar escolhas feitas apenas
pela aparéncia da embalagem.

Diet

Um alimento diet é formulado com a retirada ou reducgao significativa de um determinado
componente, como agucar, sédio ou gordura. Isso ndo significa, necessariamente, que ele tenha
menos calorias ou que seja indicado para todas as pessoas.

Light

O termo light indica que houve uma redugéao de algum nutriente ou do valor energético em
comparacao com a versao tradicional do mesmo produto.

Essareducao pode ser de agucar, gordura, sédio ou calorias, dependendo do alimento.

Zero

Quando um produto apresenta a palavra zero, ela sempre se refere a um nutriente especifico.
Pode ser:

e Zero agucar
e Zero lactose
e Zero sodio

e Zero gordura

Porisso, € importante observar exatamente o que a embalagem informa.

Um produto "zero agucar", por exemplo, ainda pode conter outros ingredientes que merecem
atencao.

Na pratica
Vv Leia sempre qual nutriente foi reduzido ou retirado.

v Evite escolher um produto apenas porque possui uma dessas palavras na embalagem.

v Compare os rétulos antes de decidir.



Os corredores que mais exigem atencao

Ao entrar em um supermercado, alguns corredores concentram a maior parte dos alimentos
ultraprocessados.

Eles costumam chamar atencéo pelas embalagens coloridas, promocdes e grande variedade de
opcdes.

Isso ndo significa que esses alimentos precisem ser totalmente eliminados da alimentacéao.
O mais importante é entender que eles ndo devem ocupar o espaco principal da rotina alimentar.
Entre eles estao:

e Refrigerantes e bebidas agucaradas;

e Biscoitos recheados e salgadinhos;

e Doces e chocolates;

e Macarrao instanténeo;

e Embutidos, como salsicha, mortadela e alguns tipos de presunto;
e Cereais matinais com grande quantidade de agucar.

Esses alimentos podem fazer parte de momentos especificos, mas dificilmente substituem os
beneficios de alimentos in natura ou minimamente processados.

O equilibrio costuma trazer resultados mais duradouros do que a proibicao absoluta.
Na pratica

v Nao faga compras por impulso nesses corredores.

v Priorize alimentos que realmente fardo parte das suas refeigoes.

Vv Lembre-se de que frequéncia e quantidade costumam ser mais importantes do que um alimento
isolado.

Curiosidade

Vocé percebeu que, na maioria dos supermercados, frutas, verduras e legumes
costumam ficar logo na entrada, enquanto doces, salgadinhos e bebidas aparecem
em corredores centrais ou préximos aos caixas?

Vocé percebeu que, na maioria dos supermercados, frutas, verduras e legumes costumam ficar logo
na entrada, enquanto doces, salgadinhos e bebidas aparecem em corredores centrais ou préximos
aos caixas?



Essa organizacao nao acontece por acaso. Ela faz parte da estratégia de exposicao dos produtos.
Saber disso ajuda vocé a comprar com mais consciéncia e menos impulso.

Uma frase para guardar

O melhor carrinho néo é aquele que esta cheio. E aquele que foi montado com intengéo.

Os corredores que merecem mais espaco no seu
carrinho

Quando pensamos em alimentacao saudavel, ¢ comum imaginar uma longa lista de alimentos
proibidos.

Mas existe uma forma muito mais simples de enxergar essa questao.

Em vez de focar apenas no que deve ser evitado, procure aumentar a presenca dos alimentos que
podem fazer parte da maior parte da sua rotina.

Na pratica, isso significa dedicar mais atengéo aos corredores onde estao os alimentos in natura e
minimamente processados.

Sao eles que costumam servir de base para refeicdes mais equilibradas.
Priorize sempre que possivel

® Frutas, verduras e legumes
Sao ricos em vitaminas, minerais, fibras e ajudam a trazer mais variedade para as refeigoes.
& Proteinas

Carnes magras, peixes, ovos e outras fontes de proteina ajudam na saciedade e fazem parte de uma
alimentacéo equilibrada.

%* Leguminosas
Feijao, lentilha, grdo-de-bico e ervilha sdo excelentes opc¢des para compor as refei¢cdes.
|, Graos e cereais

Arroz, aveia e outros cereais podem fazer parte da alimentagcdo quando consumidos dentro de uma
rotina equilibrada.

Oleaginosas

Castanhas, nozes e amendoim podem ser boas opgoes para pequenos lanches, sempre observando
as porcgdes.



Na pratica
v Comece suas compras pelo hortifruti.
v Escolha alimentos que realmente fagam parte da sua rotina.

v Variedade costuma ser mais importante do que perfeigao.

Dica Prato Seguro @

Uma alimentacao equilibrada ndo depende de um unico alimento considerado
"milagroso".

Ela é construida pela combinagao de diferentes alimentos ao longo do tempo.

Comprar melhor também € economizar

Muitas pessoas acreditam que comer melhor significa gastar muito mais.
Na pratica, isso nem sempre acontece.

Grande parte do desperdicio acontece porque compramos mais do que conseguimos consumir ou
porgque adquirimos alimentos sem planejamento.

Com pequenas mudancgas de habito, € possivel economizar e ainda aproveitar melhor os alimentos.
Algumas estratégias simples

& Faca um planejamento semanal
Antes de sair de casa, pense nas principais refeigcdes dos préoximos dias.
Isso evita compras desnecessarias e reduz o desperdicio.
® Prefira alimentos da estagéo
Frutas e legumes da época costumam apresentar melhor qualidade e precos mais acessiveis.
8% Compare pelo preco por quilo

Em algumas situacdes, embalagens maiores parecem mais vantajosas, mas nem sempre oferecem
o melhor custo-beneficio.

Observar o preco por quilo ou por litro facilita essa comparagao.



* Aproveite o congelamento

Muitos alimentos podem ser congelados por um periodo, ajudando a reduzir perdas e facilitando o
preparo das refeicdes.

© Evite promocgées que nio fazem sentido

Comprar trés produtos apenas porque estavam em oferta ndo representa economia se parte deles
acabar sendo desperdicada.

Para refletir

Economizar ndo significa comprar menos.
Significa comprar melhor.
Cada escolha consciente ajuda tanto o seu orgamento quanto a organizag¢ao da sua alimentacao.

Planejamento é uma das formas mais inteligentes de cuidar da satude e das finangas ao mesmo
tempo.

Checklist do Mercado Inteligente

Depois de aprender tantos conceitos, vocé pode estar pensando:
"Como colocar tudo isso em pratica?"
A boa noticia é que nao é preciso mudar tudo de uma vez.

Pequenos habitos, repetidos ao longo do tempo, costumam trazer resultados muito maiores do que
mudancas radicais feitas apenas por alguns dias.

Antes da proxima ida ao supermercado, faga uma pausa e responda as perguntas abaixo.

Meu Checklist

I Fiz uma lista de compras antes de sair de casa?

1 Estou indo ao mercado alimentado(a), sem muita fome?

1 Planejei as principais refeicbes da semana?

I Minha lista prioriza alimentos que realmente fazem parte da minha rotina?
[1Vou comparar rotulos antes de escolher um produto?

[ Sei verificar a lista de ingredientes e o tamanho da porgcao?



1 Estou comprando porque preciso ou apenas porque estava em promogao?
1 Estou escolhendo alimentos que contribuam para uma alimentagio mais equilibrada?
(1 Estou respeitando meu orgamento?

1 Estou comprando pensando na minha saude a longo prazo?

Dica Prato Seguro @

Vocé nao precisa acertar tudo em uma unica compra.
O importante é que cada ida ao supermercado seja um pouco melhor do que a anterior.

Cada pequena evolugao representa um passo importante para uma rotina mais saudavel

Uma nova forma de olhar para o supermercado

Talvez, depois de ler este guia, vocé perceba que o supermercado nunca mais sera 0 mesmo.

Aquilo que antes parecia apenas uma tarefa da rotina pode se transformar em uma oportunidade de
cuidar melhor da sua saude.

Vocé nao precisa decorar todas as informacdes nutricionais, conhecer cada ingrediente ou encontrar
o alimento perfeito.

O mais importante é desenvolver um novo olhar.

Um olhar mais atento.

Mais consciente.

Mais tranquilo.

Lembre-se de que nenhum alimento isolado determina sua saude.

Da mesma forma, uma compra eventual também nao define seus resultados.

Sao as escolhas repetidas ao longo do tempo que constroem uma alimentacao equilibrada.
Permita-se aprender aos poucos.

Observe seus habitos.

Faca pequenos ajustes.

Celebre cada conquista.



A mudancga nao acontece de um dia para o outro.

Ela acontece compra apds compra, refeicdo apods refeicao e decisao apds decisao.

Quem aprende a comprar melhor torna muito mais facil a tarefa de comer
melhor.

Continue sua jornada com o Prato Seguro

Parabéns por concluir este guia!

Esperamos que ele tenha mostrado que fazer compras mais conscientes nao significa seguir regras
rigidas ou gastar mais dinheiro. Muitas vezes, basta aprender a observar melhor as informacdes
disponiveis e planejar a rotina com mais intencéo.

Este é apenas um dos temas que fazem parte da colecao Prato Seguro.

No ebook completo, vocé encontrara um conteudo muito mais aprofundado, incluindo:
Planejamento de refeigcbes para o dia a dia.

# Estratégias para montar pratos mais equilibrados.

[ Explicacdes simples sobre alimentacgdo e diabetes.

=, Orientacgdes praticas para organizar sua rotina alimentar.

@ Dicas para transformar pequenos habitos em resultados duradouros.

Se este guia ajudou vocé a fazer escolhas mais conscientes no supermercado, imagine o quanto
podera aprender com um material desenvolvido para acompanhar toda a sua jornada.

Seu préximo passo comecga agora.

Conheca o Prato Seguro e descubra como construir uma alimentacao mais tranquila, pratica e
equilibrada, uma refeicao de cada vez.
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