GOVERNO DO ESTADO DE SAO PAULO
SECRETARIA DA FAZENDA
Coordenadoria de Entidades Descentralizadas e de Contratagdes Eletrénicas

Sazonalidade dos Alimentos

E de vital importancia sabermos que:

Os alimentos podem ser encontrados em quase todos os meses do ano, mas na época
propria apresentam melhor qualidade, além de serem muito mais baratos.

A saude do organismo estd diretamente relacionada a alimentacdo equilibrada.

A alimentagdo saudavel fornece nutrientes para a manutencgao, reparo e crescimento
dos tecidos, sem que haja excesso no consumo alimentar.

Os nutrientes sao essenciais a salde e atuam na defesa do organismo contra doengas
relacionadas a alimentacdo; entretanto, estas ndo sdo transmissiveis, por exemplo: a
obesidade, o colesterol elevado e a pressdo alta. Trés grandes grupos compdem os nutrientes:

1. Construtores: fonte de proteina; exerce funcdo de crescimento, formacdo e
reparacdo dos tecidos do organismo. Exemplo: carnes, leite e derivados e
leguminosas;

2. Reguladores: fonte de vitaminas, minerais e fibras; exerce funcdo de regular o
funcionamento do organismo e prevenir doencas. Exemplo: principalmente frutas e
hortalicas em geral;

3. Energéticos: fonte de carboidratos e gordura; exerce funcdo de fornecer energia
para todas as atividades e manutencdo da temperatura corporal. Exemplo: cereais,
paes, raizes e tubérculos, aglcares, 6leos e gorduras.

PIRAMIDE ALIMENTAR

Agucares, Doces, Cereals Refinados,

Batata e Refrigerantes
Recon evn Colonan / Baieon ern Nutramtes

Consuma esporadicamente

Manteigas, Casmes Vermelhas
Erceinos em Gondurs ¢ Cakonan
Contuma esporadicaments

A

Lacticinios ou suplementacio de calcio
Ra0s em Prodeings ¢ Calco
Topee por produten magect]

Peixes, Ovon, Aves & Marksco

Aicool Ricon em Proteingt ¢ em Gordura
Rico em calonas ' (reture a1 QOrdur as vishee LemDre Que Pobvel]
{prefiea o vinha tinta) Consuma 0 a 2 vezes ac dia
Contuma com moderagho
Leguminosas, Legumes ¢ Oleaginosas
Ricos em Vitamings ¢ fibeo
Consuma 1 a 3 vezes ao dia
Vegetals Frutos

Ricons em Vitomings ¢ fibva

Ricon e Vitaming: ¢ fibve
(1 variedades diferentes por refeicbo)

{sernpste que posaivel coma com casca)

Cereais Integrais (Pho, armoz, massa.)
Ao om flbea

Ieorulte s Labeles nutricionais das embalagens)
Consuma na maioria das refeigbes

Azeite, Oleos Vegetais

{canola, soja, milho, girassol amendoim ¢ cutrol
s emm Gondura Podiniturada

Consurmna na maioria das refeigdes

Agua e exercicios didrios

? 4 - Tantos quanto quiser
=
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Sazonalidade dos Alimentos

Alguns alimentos podem ser aproveitados integralmente, como:
¢ Folhas: cenoura, beterraba.
e Cascas: batata inglesa, banana e abacaxi.
e Talos: agrido, brécolis.
¢ Sementes: meldo, abdbora.

e Entrecascas: melancia, maracuja.

TABELA DE SAZONALIDADE
FRUTAS, HORTALICAS, DIVERSOS, GRAOS, CARNES E PEIXES
Favorabilidade de Preco durante o ano

Legenda: Preco Alto |:| Preco Baixo l:l Preco Muito Baixo -
Fonte de vit. C, Célcio & outros

REGULADORES: Frutas 2 a 4 porgbes ao dia / Hortaligcas 3 a 5 porgdes ao dia
FRUTAS: Vitam C Calcio Qutros jan |fevimar|abr maijun jul|ago| set| out jnov|

Acerola 1675 mg 12 mg Vita K 146mg
Goiaba 228,3mg 18 mg Vita K417mg
Caju 219mg Vita A 40RE
Kiwi 92 69mg 34 mg Vita A 87Ul
Mama&o Papaya 82mg 22 mg Vita K 257mg
Mam&o Comum 82mg 22 mg

Mama&o Formosa 79mg 20 mg Vita A 137mg
Caqui 66mg 27 mg Vita K 310mg
Morango 58,79mg 16 mg Vita K 146mg
Laranja Seleta 57mg 40 mg Vita K181mg
Laranja Péra 53,2mg

Limé&o 46mg 61 mg Vita K 145mg
Laranja Lima 43mg 31 mg

Abacaxi 36,2mg 13 mg Magnésio 1177mg
Fruta do Conde 35mg 28 mg

Carambola 34, 4mg 03 mg Vita A61UI
Tangerina Ponca 30,8mg 37 mg Vita A 681Ul
Maracuja 30mg 12 mg Vita A 1272Ul
Tang. Murcote 26,7mg Vita K 157mg
Jabuticaba 12mg 13 mg Faésforo 14mg
Uva ltélia 10,8mg 10 mg Vita A 66UI
Cereja 10mg 16 mg Vita A 1283UI
Melancia 8,1mg 07 mg Vita A 569Ul
Péssego 6,6mg 06 mg Fésforo 20mg
Nectarina 5,4mg 06 mg Niancin 1125mg
Uva Nidgara 4mg

Uva Rubi 2mg 14 mg

Figo 2mg 35 mg Cadlcio 35mg

Observar: a Vit C esta em ordemn decrescente
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FRUTAS, HORTALICAS, DIVERSOS, GRAOS, CARNES E PEIXES
ravorabilidade de Preco durante 0 ano

Preco Baixo |:|

Fonte de Potassio e Magnésio, Vit || Fonte de PotassoeVitC, VitA ||

Legenda: Preco Alto |:| Preco Muito Baixo -

Fonte de Potassio e Fosforo VitA || Fonte de Potassio e Vitamina E, Nia, Ac. Pantot. [

'0BS.: O Abacate pode ser subsiuido por Castanha do Para, em termos de funcdo nutricional,

FRUTAS Potassio Outros jan fevimar|abr|mai jun|jul jago| set| out [nov|de
Banana Prata 358mg magnés 22,8 mg VitA 64Ul
Banana Nan. Clim. 315,1mg magnés 26mg
Jaca 303mg magnés 37mg VitA 297Ul
Meldo 228mg Vit C 18mg VitA 50Ul
Manga 156mg Vit C 27,7mg Vit A 765Ul
Manga Haden 148mg Vit C 17mg
Banana Maca 264mg Fésfor 29mg
Ameixa Nacional 157mg Fosfo 157mg Vit A 345U
Pera 119mg Fésfo 119mg VitA 23Ul
Maca 107mi Fésfo 119m

FRUTAS, HORTALICAS, DIVERSOS, GRAOS, CARNES E PEIXES

Favorabilidade de Preco durante o ano

Preco Muito Baixo -

Preco Baixo |:|

Fonte de Vitam A e Potéssio, Calcio, APA, FT, Fést ||

Legenda: Preco Alto l:l

HORTALICAS Vitamina A Potassio Qutros jan |fevimar|abr maijun j
Vagem 1807U1 708 mg Calcio 37Tmg
Espinafre 9377ul 558 mg

Broto de Bambu 20Ul 533 mg

Chicoria S717UI 420 mg APA 1157mg
Catalonha 9864Ul 412mg

Couve-de-bruxelas 754Ul 389 mg

Acelga 6116Ul 379 mg

Rucula 2373Ul 369 mg

Almeirdo 400Ul 369 mg

Mostarda 10500U1 354 mg

Abdbora 7384U1 340 mg

Agrido 4700U1 330 mg

Beterraba 33Ul 325 mg FT 109mcg
Brécolis Geoul 316 mg

Quiabo 375Ul 303 mg

Salsédo 449U1 260 mg

Repolho 171Ul 246 mg

Escarola 205U1 314 mg

Jilé 66Ul 213 mg Faésforo 34mg
Aspargo 756Ul 202 mg

Couve Manteiga 6668UI 169 mg

Pepino 105Ul 147 mg

Alface 502Ul 141 mg
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Sazonalidade dos Alimentos

FRUTAS, HORTALICAS, DIVERSOS, GRAOS, CARNES E PEIXES
Favorabilidade de Preco durante o ano

Legenda: Preco Alto I:l Preco Baixo I:l Preco Muito Baixo .
Fonte de Vitam C e Potassio, Calcio I:l Fonte de Potassio, Sadio, VitA - Fante Vitam C, Potass, Vit A .
Fonte de Vitam C, A, Potass. I:l Fonte de Potassio e Sadio, Vit C - Fante de Vit C, Potassio e Fésforo I:l

Hortalicas Potdssio Vit C Qutros j abr|mailjun|jul|ago| set| out jnov|dez|
Alho Nacional 401 mg 31,2mg Célcio 181mg

Alho Estrangeiro 401 mg 31,2mg

Couve-Flor 303 mg 46 4mg

Rabanete 233 mg 14,8mg

Cebola 144 mg 6,4mg

Broto de Feijdo 149 mg

Chuchu 125 mg

Abobrinha verde crua

182 5,8
com casca mg ©M9 Vita A 110Ul
Abrobrinha cozida 182 mg 0,0mg Fésforo 32mg

FRUTAS, HORTALICAS, DIVERSOS, GRAOS, CARNES E PEIXES
Favorabilidade de Preco durante o ano

Legenda: Prego Alto I:l Preco Baixo I:l Preco Muito Baixo -

Fonte de Proteina e Vitam. B3, Fasforo, VitK I:l

Fonte de Proteina e Vitam. A . Fonte de Proteina e Vitam B3, Vit K, Vit C -
CONSTRUTORES: no minimo 4 porgdes/dia
jan | fev|mar| abr|mail jun | jul |ago| set| out | nov|dez|

PEIXES: Protei Vitamina B3 Qutros
Sardinha 21g 9,1 mg
Cacéao 20,989 1,7mg Fésforo 210mg
Camarao 20,3g 2,3mg Fésforo 205mg
Pescada Grande 19,19 2,3mg Vit K 317mg
Pintado 199 3,2mg
Merluza 18,99 3,2mg
Pargo 18,89 56mg Vit K 287mg
Manjuba 18,59 3,5mg
Corvina 17,789 3,1mg Vit K 345mg
Curimba 179 3,2mg
Tilapia 16,99 3,2mg
Traira 16,89 1,2mg

GRAOS Proteina Vitaminas j mar|abr|mai| jun | jul |ago| set| out | nov|dez|
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Sazonalidade dos Alimentos

FRUTAS, HORTALICAS, DIVERSOS, GRAOS, CARNES E PEIXES
Favorabilidade de Preco durante o ano

Legenda: Prego Alto I:l Preco Baixo I:I Preco Muito Baixo -
Fonte de Proteina e Vitam 83 [ ] ProteinaeVitamA [LLl|  Carboidralo Vi B3 [ ]

Fonte de Carboidrato Vit A e Fibras I:l Carboidrato e Vit. A, Fasforo I:l Carboidrato e Vit C, Nia -

CARNES | Proteina | Vitamina B3 jan |fev|mar| abr|{mai| jun | jul [ago| set| out | nov|dez|
Frango 2139 ¢ 8,24mg

Carne Bovina 2111 g 3,39mg

Carne Suina 1874 g 4 34mg

iOVOS Proteina Vitamina A jan |fev|mar| abr|{mai| jun | jul [ago| set| out | nov|dez|

|0BS.: duas vezes por semana
|
|

ENERGETICOS: 6 a 11 porgoes/dia
GRAOS | Carboidrato | Qutros jan | fev|mar| abr|mai| jun | jul |ago| set| out | nov|dez|

Arroz 79,95g Vit B3 1,6 mg
Milho verde 19,029 VitA208 Ule Fibras VitC 48g

ENERGETICOS: 3 porgoes/dia

HORTALICAS | Carboidrato | Outros jan [fev]mar
Mandioguinha 24 9g Vitam A 20000 meg Fasforo 58mg
Batata-doce 20129 Vitam A 14187 Ul

Os alimentos estdo dispostos nas tabelas em ordem decrescente, conforme o teor de vitamina,
proteina, carboidrato e sais minerais.

Grupo de Trabalho:

Veruska Evanir Pereira/Secretaria da Fazenda
Adair Barroso S. Moreira/Secretaria da Fazenda
Adriana Pagotto/Secretaria da Agricultura
Carlos Eduardo Zanluchi/Secretaria da Administracdo Penitenciaria
Carmelina Amadei/Secretaria da Saude
Cristiane Y. Beppu — Secretaria da Educacao
Monika Manfrini Ferraz Nogueira/Secretaria da Educacao
Rita Viviani — Secretaria da Saude
Roberto R. S. Theodoro/Secretaria da Administracdo Penitenciaria
Rosangela Maia/Secretaria da Educacgéo
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