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0 QUE E 0 GUIA ALIMENTAR PARA POPULAGAO BRASILEIRA?

0 Guia Alimentar é um do-
cumento oficial, publicado pelo
Ministério da Saude em 2014,
que contém orientacoes de in-
centivo a alimentacdo saudavel,
bem como a subsidiar progra-
mas e politicas publicas de se-
guranca alimentar e nutricional
da populagao brasileira.

No guia langado em 2014 g
encontramos informacdes bem [ I~ B
mais assertivas, considerando o individuo como
um todo e seu ambiente familiar, além de conside-
rar a cultura e os habitos alimentares da populagao.
Escrito em uma linguagem de facil compreensao e
com inumeras ilustragoes, 0 guia foi pensado para
realmente sair do papel e ser executado por todas as
pessoas.

0 Guia esta dividido em 5 capitulos que abor-
dam informacOes desde 0s principios norteadores
para a sua elaboracao ao ato de comer em si, como 0
tempo e atencdo, espaco e companhia. Nele também




podemos encontrar recomendagoes gerais sobre as
escolhas dos alimentos e orientagoes sobre como
combinar alimentos na forma de refeigoes.

Um diferencial é que nesse documento 0S
alimentos sao classificados em grupos alimentares
de uma forma diferente, porém de melhor compre-
ensao. Sao eles: alimentos in natura, minimamente
processados, processados e ultraprocessados, sen-
do a orientagdo de consumo, preferencialmente, do
primeiro grupo, isto é, alimentos /in natura e minima-
mente processados, reduzindo o consumo dos ultra-
processados.

Também podemos encontrar outros documen-
tos relacionados ao Guia Alimentar: “Dez Passos para
uma Alimentagao Adequada e Saudavel”, que € a ver-
sdo reduzida do Guia Alimentar, e 0 “Guia Alimentar
para Criangas Brasileiras Menores de 2 anos”, que
aborda questoes especificas para alimentagdo nos
primeiros dois anos de vida.

Esse documento é reconhecido mundialmente
por sua qualidade, porém esta sendo questionando
por alguns setores fora da area da sadde. Enquanto
cidadaos devemos conhecer melhor esse importante
documento para defendé-lo e podermos realizar o di-
alogo de forma consciente.



A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

sassssss® | DE ACORDO COM 0 PROCESSAMENTO
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; ALIMENTOS /N NATURA

Sdo obtidos diretamente das plantas
ou dos animais e nao sofrem
qualquer alteragao.
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Passam por algum tipo de
modificacéo (limpeza, retirada de
cascas, moagem, secagem...), mas
que nao envolvem adicéo de outra
substancia ao alimento original.

MINIMAMENTE
PROCESSADOS

0 guia alimentar avanga nas recomendacoes de
alimentacdo nutricao e saide ao colocar como pon-
to central o alimento e seus graus de processamento.
Saber escolher os alimentos que fazem parte das suas
refeicOes diarias é parte fundamental para que vocé
aprenda sobre eles e saiba fazer boas escolhas.

Vocé sabe quais sdo os tipos de alimentos de
acordo com o processamento segundo o Guia Ali-
mentar para a Populacao Brasileira?

EXEMPLOS '

«Feijoes (leguminosas): todos os tipos de feijoes, ervilhas,
lentilhas, grao-de-bico.

« Cereais: arroz, farinhas de cereais, milho, macarroes feitos
com essas farinhas e agua.

* Raizes e tubérculos: batata, macaxeira, inhame in natura ou
embalados, fracionados, refrigerados ou congelados.

e Legumes e verduras in natura ou embalados, fracionados,
refrigerados ou congelados.

e Frutas in natura ou embalados, fracionados, refrigerados ou
congelados.

e Carnes e 0vos.

* Leites e derivados: leite humano, leite em po, iogurtes e
coalhadas sem adigao de agucares e outras substancias.

* Amendoim, castanhas e nozes.
« Agua prépria para o consumo.

* Cogumelos frescos ou secos, especiarias, sementes
(linhaga, chia ou gergelim), chas, café e erva-mate.
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DE ACORDO COM O PROCESSAMENTO

Alimentos elaborados a partir dos in natura, mas que sofrem
adicao de algum ingrediente (geralmente sal e aglcar) para
durarem mais ou permitirem outras formas de consumo.

\\\\\ EXEMPLOS

e Conservas de alimentos, extrato ou
concentrado de tomate, castanhas
com sal ou agucar, frutas em calda,
carnes salgadas, queijos e paes.

ALIMENTOS
PROCESSADOS

EXEMPLOS

« Refrigerantes, p6 para refresco,
bebidas adogadas prontas para
0 consumo, bebidas energéticas,
salgadinhos de pacote, biscoitos
recheados, farinhas de cereais
instantaneos, gelatinas em po,
sorvetes, chocolate, paes doce/
de forma, queijo cheddar, carnes
processadas, composto lacteo,
temperos instantaneos, embutidos.

Produzidos pela industria por meio de vérias etapas e
processos. Geralmente o0 aglcar esta presente na forma de
maltodextrina, dextrose, xarope de milho, xarope de malte
ou agucar invertido.

ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS

Portanto, procure dar preferéncia aos alimen-
tos in natura e minimamente processados dentre to-
dos os tipos e fique sempre atento ao rotulo na hora
do consumo: é |4 que nds vemos quais ingredientes
fazem parte da composi¢ao desse alimento. Uma
dica: os ingredientes veem em ordem decrescente de
quantidade. Assim, fica mais facil vocé conhecer o
que realmente tem feito parte da sua alimentacao e
como vocé pode fazer escolhas mais adequadas e
saudaveis.



Como combinar alimentos na forma de refeicoes:

A composigao das refeicoes com alimentos
in natura ou minimamente processados e
preparacgdes culinarias elaboradas a partir
deles, garante maior qualidade das refeigoes.

 Sa0 exemplos desses alimentos; arroz,
feijao, carnes, peixes, leite, raizes e tubérculos,
frutas, legumes, verduras e ovos.

* Nas fotos, algumas opgoes de refeigoes
saudaveis para café-da-manha, almogo e
jantar, baseadas na alimentagao ja consumida
por muitos brasileiros e sugeridas pelo Guia
Alimentar para a Populagao Brasileira.
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Leide, cusewnz, ovo de gallinka e banana
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Caft corn leite, cuscuz e manga
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Para multiplicar essas opgoes, sugere-se utili-
zar 0s grupos de alimentos substitutos. Os alimentos
que pertencem a um mesmo grupo possuem Uuso
culinario e perfil nutricional semelhantes:

* grupo das leguminosas: feijoes, lentilha,
grao-de-bico, ervilha. Atentar-se para prepara-
los sempre com 0 minimo de sal e gordura.

* grupo dos cereais: arroz, macarrao, pao,
farinha, milho, aveia. Preferir os integrais e
priorizar 0s temperos naturais para o preparo.

* grupo das raizes e tubérculos: macaxeira,
batata inglesa, batata doce, inhame, cara.
Preferir cozidos ao invés de fritos.

* grupo dos legumes e verduras: abobora,
abobrinha, folhas, berinjela, beterraba,
cenoura, chuchu, cebola, tomate, pepino,
pimentao. Priorizar os da safra, com prego
menor e melhor qualidade.

* grupo das frutas: abacate, abacaxi, acerola,
caju, uva, laranja, tangerina, melao, melancia,
mamao, dentre tantas outras. Podem ser
consumidas frescas ou secas (desidratadas)
como parte das refeigoes principais ou como
lanches.

* grupo das castanhas e nozes: castanhas,
nozes, améndoas, amendoim. Podem ser
utilizados em preparagdes como saladas ou
consumidos nos lanches. Limitar o consumo
daqueles acrescidos de sal ou agucar.




* grupo do leite e queijos: leite, coalhada,
iogurte natural, queijos. Evitar bebidas lacteas
e iogurtes adogados e acrescidos de corantes.

* grupo das carnes e ovos: carnes vermelhas
(gado, porco, cabrito, cordeiro), carnes de
aves, pescados, ovos. Evitar o consumo
excessivo de carnes vermelhas.

* 4gua: consumir agua potavel, que atenda as
necessidades hidricas do organismo. A maior

parte dos alimentos in natura ou minimamente
processados tem grande quantidade de agua —
entre 80% e 90%.

Cozinhar € uma boa estratégia para desenvol-
ver habitos saudaveis, pois pode ser um momento
saudavel e prazeroso e ainda favorece o convivio en-
tre as pessoas.




Agora que ja conhecemos as principais reco-
mendagoes do Guia Alimentar para a Populagéo Bra-
sileira, temos que ter consciéncia que nem sempre
sera facil seguir as suas recomendagoes, pois po-
dem surgir alguns obstaculos, que dificultarao nossa
adesao a estas recomendagoes.

Sabemos também que obstaculos sempre
existirdo em nosso caminho, mas podemos encon-
trar formas de supera-los com o objetivo de nos be-
neficiarmos com uma alimentacao verdadeiramente
saudavel. Podemos fazer isso enquanto cidadaos e
membros de comunidades e de organizagoes da so-
ciedade civil.



Enfrentamento dos obstaculos

Informacao

Ha muitas informagoes sobre alimenta-
| céo e saude, mas poucas sao de fontes
confiaveis.

E o que vocé pode fazer?

Utilize, discuta e divulgue o conteudo deste guia
com sua rede de pessoas.

Oferta

Alimentos ultraprocessados sao encon-
trados em toda parte, sempre acompa-
Jl nhados de muita propaganda.

E o0 que vocé pode fazer?

Procure fazer compras em mercados, feiras livres
e feiras de produtores. La provavelmente vocé
encontrara mais alimentos in natura ou minima-
mente processados.

Custo

Muitas pessoas acreditam que o custo
de uma alimentagao saudavel é alto. En-
tretanto este custo € relativamente mais
baixo que uma alimentagao baseada em
alimentos ultrprocessados.

E o que vocé pode fazer?

Dé sempre preferéncia a legumes, verduras e fru-
tas da estacao e produzidos localmente e, quando
comer fora de casa, prefira restaurantes que ser-
vem “comida feita na hora”.

Tempo

As atividades relacionadas a compra e
preparo de alimentos realmente pode
despender um tempo elevado se for feita
sem planejameneto e de forma solitaria.

E o que vocé pode fazer?

Para reduzir o tempo, planeje as compras, orga-
nize a despensa, faga um cardapio da semana,
aprenda a cozinhar e compartilne essas atividades
com seus familiares.

Publicidade

A publicidade de alimentos ultraproces-
sados domina 0s anuncios comerciais de
alimentos, frequentemente veicula infor-
macoes incorretas ou incompletas.

E o0 que vocé pode fazer?

Procure conhecer a legislacdo brasileira de pro-
tecao aos direitos do consumidor e denuncie aos
0rgéos publicos qualquer desrespeito a esta legis-
lagao.




GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO
BRASILEIRA:

(https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/quia

alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf)

CURSO COMIDA DE VERDADE DO PANELINHA:

(https://www.youtube.com/
watch?v=Ltt6si2U39I&list=PLx-RfqJiTFaqc8_eil-
eHVBNB32hyP9aQ)

COMO ANDA SUA ALIMENTAGAO:

(https://saudebrasil.saude.gov.
br/index.php?option=com_
view=article&id=1447&catid=16&ltemid=125)




INSTITUTO
FEDERAL
Rio Grande do Norte



