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APRESENTACAO

Nas Ultimas décadas, o0 Brasil passou por diversas mudancas
politicas, econdmicas, sociais e culturais que evidenciaram
transformagdes no modo de vida da populagdo. A ampliacéo
de politicas sociais na area de saude, educacdo, trabalho e
emprego e assisténcia social contribuiu para a reducéo das
desigualdades sociais e permitiu que o Pais crescesse de forma
inclusiva. Também se observou rapida transicdo demografica,
epidemioldgica e nutricional, apresentando como consequéncia
maior expectativa de vida e reducéo do nimero de filhos por
mulher, além de mudancas importantes no padréo de saude e
consumo alimentar da populacdo brasileira.

As principais doencas que atualmente acometem os brasileiros
deixaram de ser agudas e passaram a ser cronicas. Apesar da
intensa reducéo da desnutricdo em criancas, as deficiéncias de
micronutrientes e a desnutricdo cronica ainda séo prevalentes
em grupos vulneraveis da populacdo, como em indigenas,
quilombolas e criancas e mulheres que vivem em areas
vulneraveis. Simultaneamente, o Brasil vem enfrentando
aumento expressivo do sobrepeso e da obesidade em todas
as faixas etéarias, e as doencas cronicas séo a principal causa de
morte entre adultos. O excesso de peso acomete um em cada
dois adultos e uma em cada trés criancas brasileiras.

Para o enfrentamento desse cenario, é emergente
a necessidade da ampliacdo de acdes intersetoriais
que repercutam positivamente sobre o0s diversos
determinantes da saude e nutricdo. Nesse contexto, o setor
saude tem importante papel na promocéao da alimentagéo
adequada e saudavel, compromisso expresso na Politica
Nacional de Alimentag&o e Nutricdo e na Politica Nacional
de Promocdo da Saude. A promoc¢do da alimentagéo
adequada e saudavel no Sistema Unico de Saude (SUS)
deve fundamentar-se nas dimensdes de incentivo, apoio
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e protecdo da saude e deve combinar iniciativas focadas em politcas
publicas saudaveis, na criacdo de ambientes saudaveis, no desenvolvimento
de habilidades pessoais e nareorientacdo dos servicos de salide na perspectiva
da promocéo da salde.

O *XLD $OLPHQWDU SDUD D 3RSX(QlcauR efb2008LOHLUD
apresentou as primeiras diretrizes alimentares oficiais para a nossa

populacdo. Diante das transformacdes sociais vivenciadas pela sociedade

brasileira, que impactaram sobre suas condicdes de saude e nutricdo, fez-

se necessaria a apresentacao de novas recomendacdes. A segunda edicdo

do guia passou por um processo de consulta publica, que permitiu 0 seu

amplo debate por diversos setores da sociedade e orientou a construcéo

da versao final, aqui apresentada.

Tendo por pressupostos os direitos a salde e a alimentacdo adequada
e saudavel, o guia € um documento oficial que aborda os principios
e as recomendacfes de uma alimentacdo adequada e saudavel para a
populacéo brasileira, configurando-se como instrumento de apoio as agdes
de educacao alimentar e nutricional no SUS e também em outros setores.
Considerando os multiplos determinantes das praticas alimentares e, a
complexidade e os desafios que envolvem a conformacao dos sistemas
alimentares atuais, o guia alimentar reforca o compromisso do Ministério
da Saude de contribuir para o desenvolvimento de estratégias para a
promocao e a realizacdo do direito humano a alimentagdo adequada.

Ministério da Saude



PREAMBULO

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda, por meio da

Estratégia Global para a Promoc¢é&o da Alimentacdo Saudavel, Atividade

Fisica e Saude, que os governos formulem e atualizem periodicamente

diretrizes nacionais sobre alimentacdo e nutricdo, levando em conta

mudancas nos hébitos alimentares e nas condicbes de saude da

SRSXODomR H R SURJUHVVR QR FRQKHFLPHQWR FLHQWt FR
tém como propdsito apoiar a educacgao alimentar e nutricional e subsidiar

politicas e programas nacionais de alimenta¢&o e nutricao.

A elaboracao de guias alimentares insere-se no conjunto de diversas
acoes intersetoriais que tém como objetivo melhorar os padrdes de
alimentacao e nutricdo da populacdo e contribuir para a promocao
da saude. Neste sentido, a OMS propde que os governos fornecam
informacdes a populacdo para facilitar a adocdo de escolhas
alimentares mais saudaveis em uma linguagem que seja compreendida
por todas as pessoas e que leve em conta a cultura local.

No escopo das acdes do governo brasileiro para a promocao da salde

e da seguranca alimentar e nutricional, o Ministério da Saude publicou,

em2006,0 *XLD $OLPHQWDU SDUD D 3RSXODomR %UDVLOHLU|
Alimentacdo Saudavel FRP DV SULPHLUDYV GLUHWUL]JHV DOLPHQ\
para a nossa populacdo. O referido guia se constituiu em um marco

GH UHIHUrQFLD SDUD LQGLYtGXRV H IDPtOLDV JRYHUQR®
saude sobre a promocéo da alimentacao adequada e saudavel.

Em consonancia com a recomendacdo da OMS de atualizar

periodicamente as recomendacdes sobre alimentacdo adequada

e saudavel, a partir de 2011, o Ministério da Saude desencadeou o

processo de elaboragcédo de uma nova edicéo do *XLD $OLPHQWDU SDUD D

3RSXODomR %.Efaatudlirbcds fiincluida como uma das metas
A

do Plano Plurianual e do | Plano Nacional de Seguranca Alimentar e
Nutricional, ambos relativos ao periodo de 2012 a 2015.
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O *XLD $OLPHQWDU SDUD D 3R S XeOdomstituR efd UntaVLOHLUD
das estratégias para implementacédo da diretriz de promocgéo da

alimentacdo adequada e saudavel que integra a Politica Nacional de

Alimentacédo e Nutricao.

A alimentacdo adequada e saudavel é um direito humano basico

gue envolve a garantia ao acesso permanente e regular, de forma

socialmente justa, a uma pratica alimentar adequada aos aspectos

biologicos e sociais do individuo e que deve estar em acordo com

as necessidades alimentares especiais; ser referenciada pela cultura

alimentar e pelas dimensdes de género, raca e etnia; acessivel do ponto

GH YLVWD ItVLFR H "QDQFHLUR KDUP{QLFD HP TXDQWLC(
atendendo aos principios da variedade, equilibrio, moderacdo e

prazer; e baseada em praticas produtivas adequadas e sustentaveis.

A diretriz de promocédo da alimentacdo adequada e saudavel

compreende um conjunto de estratégias que objetivam proporcionar

aos individuos e coletividades a realizacdo de praticas alimentares

apropriadas. Essa diretriz também € uma prioridade na Politica

Nacional de Promocéo da Saude e, como tal, deve ser implementada

SHORV JHVWRUHV H SUR"VVLRQDLV GR 6LVWHPD CQLFR G|
com atores de outros setores, privilegiando a participagéo popular.

A ampliacdo da acessibilidade e qualidade da rede de servicos

GH DWHQomR EiIVLFD j VD~GH QRV ~OWLPRV DQRV FRQ
oportunidade para estimular e apoiar a incluséo das praticas de

promocao da saude nos processos de trabalho das equipes de saude

nos diferentes territorios do Pais. Corroboram paraisso outras politicas

e planos desenvolvidos no ambito do SUS, como a Politica Nacional

de Educacéo Popular em Saude e o Plano de Acdes Estratégicas para

o Enfrentamento das Doencas Crénicas Nao Transmissiveis no Brasil.

No contexto intersetorial, a elaboracdo desta nova edi¢cdo do guia
alimentar ocorre em meio ao fortalecimento da institucionalizacéo
da Politica Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional,
desencadeada a partir da publicacdo da Lei Organica de Seguranca
Alimentar e Nutricional e do reconhecimento e inclusdo do direito a
alimentacdo como um dos direitos sociais na Constituicdo Federal.
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A Lei Organica de Seguranca Alimentar e Nutricional institui o
Sistema de Segurancga Alimentar e Nutricional, por meio do qual o
poder publico, com a participagdo da sociedade civil organizada,

formula e implementa politicas, planos, programas e a¢des com vistas

a assegurar o direito humano a alimentagdo adequada e saudavel,
ou seja, o direito de cada pessoa ter acesso fisico e econdmico,
ininterruptamente, a alimentacdo adequada e saudavel ou aos meios
para obter essa alimentacdo, sem comprometer 0S recursos para
assegurar outros direitos fundamentais, como salde e educacéo.

Cabe destaque também para a publicacdo de dois marcos de

referéncia parapoliticas publicas intersetoriais que apontam elementos

importantes para as préaticas promotoras de saude e da alimentacéo

adequada e saudavel: Marco de Referéncia de Educacédo Alimentar e

Nutricional e Marco de Referéncia da Educacéao Popular. Esta segunda

edicdo do guia alimentar reconhece e considera os principios e

GLUHWUL]JHYVY GHVVHV GRLVY PDUFRV GH UHIHUrQFLD FRQ°
instrumento para apoiar agdes de educacao alimentar e nutricional no

setor saude e também em outros setores.

Assim,0 *XLD $OLPHQWDU SDUD D 3R Ss¢ Cobstitui BorsioUDVLOHLUD
instrumento para apoiar e incentivar praticas alimentares saudaveis

no ambito individual e coletivo, bem como para subsidiar politicas,

programas e a¢des que visem aincentivar, apoiar, proteger e promover

a saude e a seguranca alimentar e nutricional da populagéo.

Coordenacéo-Geral
de Alimentacao e Nutricao
do Ministério da Saude







INTRODUCAO

O *XLD $OLPHQWDU SDUD D 3RSX@@emRnmUDVLOHLU
conjunto de informagdes e recomendacdes sobre alimenta¢ao

gue objetivam promover a salde de pessoas, familias e

comunidades e da sociedade brasileira como um todo, hoje e

no futuro. Ele substitui a verséo anterior, publicada em 2006.

Este guia é para todos os brasileiros. Alguns destes serdo

trabalhadores cujo oficio envolve a promocdo da saulde

GD SRSXODomR LQFOXLQGR SUR'VVLRQDLV GH VI
comunitarios, educadores, formadores de recursos humanos

e outros. Esses trabalhadores serdao fundamentais para a

ampla divulgacéo deste material e para que o contetido seja

compreendido por todos, incluidas as pessoas que tenham

DOJXPD GL'FXOGDGH GH OHLWXUD

Almeja-se que este guia seja utilizado nas casas das pessoas,
nas unidadesde saude, nasescolaseemtodoe qualquerespaco
onde atividades de promoc¢éo da saude tenham lugar, como
centros comunitarios, centros de referéncia de assisténcia
social, sindicatos, centros de formacao de trabalhadores e
sedes de movimentos sociais.

Embora o foco deste material seja a promogdo da saude e

a prevencao de enfermidades, suas recomendacdes poderao

VHU ~-WHLV D WRGRV DTXHOHV TXH SDGHoDP GH GRHQ
Neste caso, € imprescindivel que nutricionistas adaptem as
UHFRPHQGDO}HV jV FRQGLO}HV HVSHFt"FDV GH FDG
DSRLDQGR SUR'VVLRQDLV GH VD~GH QD RUJDQL]Don
nutricional.

2ULHQWDo}HV HVSHFt'FDV VREUH DOLPHQWDOmMR

menores de dois anos, consistentes com as recomendacdes

gerais deste guia, sdo encontradas em outras publicacées do
Ministério da Saude.
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O QUE
VOCE ENCONTRA
NESTE GUIA

O capitulo 1 descreve os principios que nortearam sua elaboracéo. Estes

SULQFtSLRYVY MXVWL "FDP GH LQtFLR R WUDWDPHQWR DEUDC

entre alimentacdo e salde, levando em conta nutrientes, alimentos,
combinacgdes de alimentos, refeicdes e dimensées culturais e sociais das
praticas alimentares.

A sequir, esses principios fundamentam a proposicao de recomendacoes
gue consideram o cenario da evolucdo da alimentacdo e da saude no
Brasil e a interdependéncia entre alimentacéo adequada e saudavel e

VXVWHQWDELOLGDGH GR VLVWHPD DOLPHQWDU 3RU °

guia faz do conhecimento gerado por diferentes saberes e sustentam
0 seu compromisso com a ampliacédo da autonomia das pessoas nas
escolhas alimentares e com a defesa do direito humano a alimentacéo
adequada e saudavel.

O capitulo 2 enunciarecomendaces gerais sobre a escolha de alimentos.
Estas recomendacdes, consistentes com os principios orientadores deste

guia, propdem que alimentos In natura ou minimamente processados,
em grande variedade e predominantemente de origem vegetal, sejam a
base da alimentag&o.

O capitulo 3 traz orientacdes sobre como combinar alimentos na forma

de refeicOes. Essas orientacdes se baseiam em refeicdes consumidas por
uma parcela substancial da populacdo brasileira que ainda baseia sua
alimentacdo em alimentos  in natura ou minimamente processados e em
preparacdes culinarias feitas com esses alimentos.

O capitulo 4 traz orientagdes sobre 0 ato de comer e a comensalidade, abordando
as crcunstancias — tempo e foco, espago e companhia — que influenciam o
aproveitamento dos alimentos e o prazer proporcionado pela alimentacéo.

DS
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O capitulo 5 examina fatores que podem ser obstaculos para a adesao
das pessoas as recomendacBes deste guia — informacéo, oferta,
custo, habilidades culinarias, tempo e publicidade — e propde para sua
superacao a combinacéo de acdes no plano pessoal e familiar e no plano
do exercicio da cidadania.

As recomendacoes deste guia sao oferecidas de forma sintetizada em
“Dez Passos para uma Alimentacdo Adequada e Saudavel”.

(P XPD VHomR "QDO VmR UHODFLRQDGDV VXJHVW}HV GH Ol
organizadas por capitulos, as quais aprofundam os temas abordados e
discutidos neste material.







CAPITULO 1.
PRINCIPIOS

Toda acdo humana estruturada € implicita ou
explicitamente guiada por principios. A formulagdo de

guias alimentares nao foge a esta regra. Os principios que
orientaram a elaboragdo deste guia s&o apresentados
neste capitulo.

ALIMENTACAO E MAIS QUE INGESTAO DE
NUTRIENTES

Alimentacdo diz respeito a ingestdo de nutrientes,

mas também aos alimentos que contém e fornecem

0s nutrientes, a como alimentos sdo combinados

entre si e preparados, a caracteristicas do modo de

comer e as dimensdes culturais e sociais das praticas
DOLPHQWDUHY 7RGRV HVVHV DVSHFWRV L
saude e 0 bem-estar.

A ingestdo de nutrientes, propiciada pela alimentagéo, é

essencial para a boa saude. Igualmente importantes para

D VD~GH VmR RV DOLPHQWRYV HVSHFt'FRV TXH IR
nutrientes, as inUmeras possiveis combinacdes entre eles e

suas formas de preparo, as caracteristicas do modo de comer

e as dimensdes sociais e culturais das praticas alimentares.

$ FLrQFLD GD QXWULomR VXUJH FRP D LGHQW

isolamento de nutrientes presentes nos alimentos e com

os estudos do efeito de nutrientes individuais sobre a
incidéncia de determinadas doencas. Esses estudos foram
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fundamentais para a formulacdo de politicas e a¢des destinadas a
SUHYHQLU FDUrQFLDV QXWULFLRQDLV HVSHFt F
vitaminas e minerais) e doencas cardiovasculares associadas ao
consumo excessivo de sodio ou de gorduras de origem animal.

( QWUHWDQWR R HIHLWR GH QXWULHQWHV LQ
SURJUHVVLYDPHQWH LQVX'FLHQWH SDUD HIS
DOLPHQWDomR H VD~GH 9iULRV HVWXGRV PRV\
SURWHOmR TXH R FRQVXPR GH IUXWDV RX GH OH
contra doencgas do coracédo e certos tipos de cancer nao se repete

com intervengdes baseadas no fornecimento de medicamentos

RX VXSOHPHQWRY TXH FRQWrP RV QXWULHQW
QDTXHOHV DOLPHQWRYV (VVHV HVWXGRV LQGLI
VREUH D SUHYHQomR GH GRHQoDV DGYpP GR

FRPELQDO}HV GH QXWULHQWHYV H RXWURV FRPSI
SDUWH GD PDWUL] GR DOLPHQWR PDLV GR TXH

2XWURV HVWXGRV UHYHODP TXH RV HIHLWRV
GH SDGU}HV WUDGLFLRQDLY GH DOLPHQWDOMmMR
PHGLWHUUKQHD« GHYHP VHU DWULEXtGRV PHQF
H PDLV DR FRQMXQWR GH DOLPHQWRYV TXH LQWl
forma como séo preparados e consumidos. Ha igualmente evidéncias

GH TXH FLUFXQVWKQFLDV TXH HQYROYHP R FRQ"
HI[HPSOR FRPHU VR]JLQKR VHQWDGR QR VRIi H
RX FRPSDUWLOKDU XPD UHIHLomR VHQWDGR |
DPLJRV " VmR LPSRUWDQWHY SDUD GHWHUPLQI
H PDLV LPSRUWDQWH HP TXH TXDQWLGDGHYV

JLOQDOPHQWH DOLPHQWRYV HVSHFt'FRV SUHES
resultam da combinacdo e preparo desses alimentos e modos

de comer particulares constituem parte importante da cultura de

XPD VRFLHGDGH H FRPR WDO HVWMR IRUWHP
LGHQWLGDGH H R VHQWLPHQWR GH SHUWHQF|
FRP D VHQVDomR GH DXWRQRPLD FRP R SUI
DOLPHQWDoOomR H FRQVHTXHQWHPHQWH FRP R

3RU ROKDU GH IRUPD DEUDQJHQWH D DOLPHQV
VD~GH HR EHP HYWDU DV UHFRPHQGDO}HV GH'
QXWULHQWHY DOLPHQWRYVY FRPELQDoO}HV GH
culinarias e as dimensdes culturais e sociais das praticas alimentares.
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RECOMENDACOES SOBRE ALIMENTACAO DEVEM ESTAR
EM SINTONIA COM SEU TEMPO

Recomendacdes feitas por guias alimentares devem levar em
conta o cenario da evolucao da alimentacéo e das condi¢des de
saude da populacéo.

Padrdes de alimentacdo estédo mudando rapidamente na grande maioria

dos paises e, em particular, naqueles economicamente emergentes.

As principais mudancas envolvem a substituicdo de alimentos in
natura ou minimamente processados de origem vegetal (arroz, feijéao,
mandioca, batata, legumes e verduras) e preparacdes culinérias a base
desses alimentos por produtos industrializados prontos para consumo.

Essas transformacdes, observadas com grande intensidade no Brasil,
determinam, entre outras consequéncias, o0 desequilibrio na oferta de
nutrientes e a ingestao excessiva de calorias.

Na maioria dos paises e, novamente, em particular naqueles
economicamente emergentes como o Brasil, a frequéncia da obesidade

e do diabetes vem aumentando rapidamente. De modo semelhante,
evoluem outras doencas cronicas relacionadas ao consumo excessivo
de calorias e a oferta desequilibrada de nutrientes na alimenta¢éo, como

a hipertensdo (presséo alta), doencas do coracdo e certos tipos de
cancer. Inicialmente apresentados como doencgas de pessoas com idade
mais avancada, muitos desses problemas atingem agora adultos jovens
e mesmo adolescentes e criangas.

Em contraste com a obesidade, a tendéncia mundial de evolucdo da
desnutricdo tem sido de declinio, embora haja grandes varia¢es entre
0s paises e ainda que o problema persista com magnitude importante na
maioria dos paises menos desenvolvidos. No Brasil, como resultado de
politicas publicas bem-sucedidas de distribuicéo da renda, de erradicagéo da
pobreza absoluta e de ampliacdo do acesso da populagéo a servigos basicos
de salde, saneamento e educacgéo, o declinio da desnutricdo, e de doencas
infecciosas associadas a essa condi¢éo, foi excepcional nos Ultimos anos. Com
a continuidade dessas politicas publicas e o aperfeicoamento de programas de

ELaN
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controle de caréncias especificas de micronutrientes em grupos vulneraveis
da populacéo, projeta-se o controle da desnutricdo em futuro proximo.

Sintonizado com seu tempo, este guia oferece recomendacdes

para promover a alimentacdo adequada e saudavel e, nessa
medida, acelerar o declinio da desnutricdo e reverter as tendéncias

desfavoraveis de aumento da obesidade e de outras doencas
cronicas relacionadas a alimentacéo.

ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL DERIVA DE
SISTEMA ALIMENTAR SOCIALMENTE E AMBIENTALMENTE
SUSTENTAVEL

Recomendacfes sobre alimentacdo devem levar em conta o
impacto das formas de producéo e distribui¢céo dos alimentos sobre
a justica social e a integridade do ambiente.

A depender de suas caracteristicas, o sistema de producdo e
distribuicdo dos alimentos pode promover justi¢ca social e proteger

0 ambiente; ou, ao contrario, gerar desigualdades sociais e ameacas
aos recursos naturais e a biodiversidade.

$VSHFWRV TXH GH QHP R LPSDFWR VRFLDO GR VLV\
incluem: tamanho e uso das propriedades rurais que produzem os
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alimentos; autonomia dos agricultores na escolha de sementes, de
fertilizantes e de formas de controle de pragas e doencas; condi¢des

de trabalho e exposicdo a riscos ocupacionais; papel e numero de
intermediarios entre agricultores e consumidores; capilaridade do

sistema de comercializacao; geracao de oportunidades de trabalho

e renda ao longo da cadeia alimentar; e partilha do lucro gerado
pelo sistema entre capital e trabalho.

Em relagdo ao impacto ambiental de diferentes formas de produgao

e distribuicdo dos alimentos, ha de se considerar aspectos como
técnicas empregadas para conservacao do solo; uso de fertilizantes
organicos ou sintéticos; plantio de sementes convencionais ou
transgénicas; controle biolégico ou quimico de pragas e doencas;
formas intensivas ou extensivas de criacdo de animais; uso
de antibidticos; producdo e tratamento de dejetos e residuos;
FRQVHUYDomR GH pRUHVWDV H GD ELRGLYHUVLGDGH
do processamento dos alimentos; distancia entre produtores e
consumidores; meios de transporte; e aagua e a energia consumidas
ao longo de toda a cadeia alimentar.

Recentemente, na maior parte do mundo, as formas de produzir e

GLVWULEXLU DOLPHQWRYV YrP VH PRGL'"FDQGR GH IRUPCL
a distribuicdo social das riqguezas, assim como para a autonomia

dos agricultores, a geracdo de oportunidades de trabalho e renda,

a protecéo dos recursos naturais e da biodiversidade e a producéo

de alimentos seguros e saudaveis.

Estéo perdendo forga sistemas alimentares centrados na agricultura
IDPLOLDU HP WpFQLFDV WUDGLFLRQDLY HH FD]JHV GH
solo, no uso intenso de m&o de obra, no cultivo consorciado de
varios alimentos combinado a criagdo de animais, no processamento
minimo dos alimentos realizado pelos préprios agricultores ou
por industrias locais e em uma rede de distribuicdo de grande
capilaridade integrada por mercados, feiras e pequenos comerciantes.
No lugar, surgem sistemas alimentares que operam baseados em
monoculturas que fornecem matérias-primas para a producdo
de alimentos ultraprocessados ou para racdes usadas na criacao
intensiva de animais. Esses sistemas dependem de grandes extensdes
de terra, do uso intenso de mecanizacgao, do alto consumo de agua
e de combustiveis, do emprego de fertilizantes quimicos, sementes

N
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transgénicas, agrotdxicos e antibiéticos e, ainda, do transporte por

longas distancias. Completam esses sistemas alimentares grandes

redes de distribuicdo com forte poder de negociacao de precos em

UHODomR D IRUQHFHGRUHV H D FRQVXPLGRUHV "QDLV

Este guialevaem conta as formas pelas quais os alimentos séo produzidos
e distribuidos, privilegiando aqueles cujo sistema de producdo e
distribuicao seja socialmente e ambientalmente sustentavel.

DIFERENTES SABERES GERAM O CONHECIMENTO PARA
A FORMULACAO DE GUIAS ALIMENTARES

Em face das varias dimensfes da alimentacdo e da complexa
relacdoentre essasdimensfeseasalde eobem-estardaspessoas,
0 conhecimento necessario para elaborar recomendacdes sobre
alimentacgao é gerado por diferentes saberes.

Conhecimentos gerados por estudos experimentais ou clinicos séo

importantes para a formulacéo de recomendacdes sobre alimentacéo

na medida em que fornecem a base para se entender como diferentes

FRPSRQHQWHV GRV DOLPHQWRY LQWHUDJHP FRP D "VLRORJL
Gragas a esses estudos, sabemos sobre as varias fungdes dos nutrientes

no organismo humano. Pesquisas mais recentes tém demonstrado a

existéncia nos alimentos de varios compostos quimicos com atividade

bioldgica, destacando-se a presenca de compostos com propriedades
DQWLR[LGDQWHVY H DQWL LQuDPDWyYyULDV HP DOLPHQWRYV F
verduras, castanhas, nozes e peixes. Os efeitos da interacdo entre

nutrientes e outros compostos com atividade biolégica € outra area na

TXDO LPSRUWDQWHY GHVFREHUWDV FLHQWt"FDV WrP VLGR |

Estudos populacionais em alimentacdo e nutricdo sdo essenciais para
determinar a relevancia pratica de conhecimentos obtidos por pesquisas

experimentais e clinicas e, as vezes, para gerar hipéteses que serao
investigadas por aqueles estudos. Além disso, combinados a estudos
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antropoldgicos, estudos populacionais provém preciosas informacées
sobre padroes vigentes de alimentacdo, sua distribuicdo social e
tendéncia de evolugdo. Essas informagdes séo essenciais para assegurar
gue recomendacdes sobre alimentacéo sejam consistentes, apropriadas
e factiveis, respeitando a identidade e a cultura alimentar da populagéo.

Padrdes tradicionais de alimentacdo, desenvolvidos e transmitidos
ao longo de geracdes, séo fontes essenciais de conhecimentos para a
formulacdo de recomendacdes que visam promover a alimentacdo
adequada e saudavel. Esses padroes resultam do acumulo de
conhecimentos sobre as variedades de plantas e de animais que mais
bem se adaptaram as condi¢@es do clima e do solo, sobre as técnicas de
producéo gue se mostraram mais produtivas e sustentaveis e sobre as
combinacgdes de alimentos e preparacdes culinarias gue bem atendiam
a saude e ao paladar humanos. O processo de selecao subjacente ao
periodo de desenvolvimento dos padrfes tradicionais de alimentacdo
constitui verdadeiro experimento natural e, nesta qualidade, deve ser
considerado pelos guias alimentares.

Este guia baseia suas recomendacdes em conhecimentos gerados por
estudos experimentais, clinicos, populacionais e antropologicos, bem
como em conhecimentos implicitos naformacao dos padrdes tradicionais
de alimentacéo.

GUIAS ALIMENTARES AMPLIAM A AUTONOMIA NAS
ESCOLHAS ALIMENTARES

2 DFHVVR D LQIRUPDoO}HV FRQ'iYHLV VREUH FDUDF
determinantes da alimentacdo adequada e saudavel contribui

para que pessoas, familias e comunidades ampliem a autonomia

parafazer escolhas alimentares e para que exijam o cumprimento

do direito humano a alimentacao adequada e saudavel.

A ampliacdo da autonomia nas escolhas de alimentos implica o
fortalecimento das pessoas, familias e comunidades para se tornarem

A
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agentes produtores de sua saude, desenvolvendo a capacidade
de autocuidado e também de agir sobre os fatores do ambiente que
determinam sua salde.

A constituicdo da autonomia para escolhas mais saudaveis no campo da
alimentacdo depende do préprio sujeito, mas também do ambiente onde
ele vive. Ou seja, depende da capacidade individual de fazer escolhas de
governar e produzir a propria vida e também de condigbes externas ao
sujeito, incluindo a forma de organizacéo da sociedade e suas leis, os valores
culturais e o0 acesso a educacao e a servigos de salde.

Adotar uma alimentac&o saudavel ndo é meramente questao de escolha

individual. Muitos fatores — de natureza fisica, econémica, politica, cultural

RX VRFLDO " SRGHP LQuXHQFLDU SRVLWLYD RX QHJDWLYDF
alimentacdo das pessoas. Por exemplo, morar em bairros ou territorios

onde ha feiras e mercados que comercializam frutas, verduras e legumes

com boa gqualidade torna mais factivel a adoc¢éo de padrdes saudaveis de

DOLPHQWDomR 2XWURV IDWRUHV SRGHP GL"FXOWDU D DGR
como o custo mais elevado dos alimentos minimamente processados

diante dos ultraprocessados, a necessidade de fazer refeicdes em locais

onde ndo sao oferecidas opcdes saudaveis de alimentacdo e a exposicao

intensa a publicidade de alimentos ndo saudaveis.

Assim, instrumentos e estratégias de educagéo alimentar e nutricional devem
apoiar pessoas, familias e comunidades para que adotem praticas alimentares
promotoras da salde e para que compreendam os fatores determinantes
dessas praticas, contribuindo para o fortalecimento dos sujeitos na busca
de habilidades para tomar decisbes e transformar a realidade, assim como
para exigir o cumprimento do direito humano a alimentacdo adequada e
saudavel. E fundamental que acgbes de educagio alimentar e nutricional
sejam desenvolvidas por diversos setores, incluindo saude, educacéo,
desenvolvimento social, desenvolvimento agréario e habitacao.

Este guia foi elaborado com o objetivo de facilitar 0 acesso das pessoas,

familias e comunidades a conhecimentos sobre caracteristicas e

determinantes de umaalimentacéo adequada e saudavel, possibilitando que

DPSOLHP D DXWRQRPLD SDUD IDJHU PHOKRUHVY HVFROKDV SDUI
sobre as situagdes cotidianas, busquem mudancas em si proprios € no

ambiente onde vivem, contribuam para a garantia da seguranca alimentar

e nutricional para todos e exiiam o cumprimento do direito humano a

alimentacdo adequada e saudavel.



OS CINCO PRINCIPIOS
QUE ORIENTARAM A
ELABORACAO DESTE GUIA

Alimentacdo é mais que ingestao de nutrientes

Alimentacdo diz respeito a ingestdo de nutrientes, como também aos alimentos
gue contém e fornecem os nutrientes, a como alimentos séo combinados entre si e
preparados, a caracteristicas do modo de comer e as dimensodes culturais e sociais

GDV SUIWLFDVY DOLPHQWDUHY 7RGRV HVVHV DVSHFWRV LQuUXHQFLDP

Recomendacdes sobre alimentacdo devem estar em
sintonia com seu tempo

Recomendacdes feitas por guias alimentares devem levar em conta o cenario
da evolucao da alimentacao e das condicdes de saude da populacéo.

Alimentacédo adequada e saudavel deriva de sistema
alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel

Recomendacbes sobre alimentagdo devem levar em conta o impacto das formas
de producéo e distribuicdo dos alimentos sobre a justica social e a integridade

no ambiente.

Diferentes saberes geram o conhecimento para a
formulacao de guias alimentares

Em face das varias dimensdes da alimentacao e da complexa relacao entre essas
dimensdes e a salide e 0 bem-estar das pessoas, o conhecimento necessario para

elaborar recomendac@es sobre alimentacao é gerado por diferentes saberes.

Guias alimentares ampliam a autonomia nas escolhas
alimentares

2 DFHVVR D LQIRUPDo}HVY FRQ'iYHLV VREUH FDUDFWHUtVWLFD
da alimentacdo adequada e saudavel contribui para que pessoas, familias e
comunidades ampliem a autonomia para fazer escolhas alimentares e para que

exijam o cumprimento do direito humano a alimentagéo adequada e saudavel.






CAPITULO 2.
A ESCOLHA DOS
ALIMENTOS

Este capitulo apresentarecomendacdes gerais que orientam
a escolha de alimentos para compor uma alimentacéo
nutricionalmente balanceada, saborosa e culturalmente
apropriada e, a0 mesmo tempo, promotora de sistemas
alimentares socialmente e ambientalmente sustentaveis.
Essas recomendacbes foram elaboradas de acordo com
0s principios explicitados no capitulo anterior e, como as
demais recomendacdes deste guia, visam a maximizar a
saude e o bem-estar de todos, agora e no futuro.

As recomendacdes deste capitulo ddo grande importancia

ao tipo de processamento a que sao submetidos os

alimentos antes de sua aquisi¢céo, preparo e consumo. Como

se vera mais a frente, o tipo de processamento empregado

QD SURGXomR GHOHYVY FRQGLFLRQD R SHU O GH QX\V
H R VDERU TXH DJUHJDP j DOLPHQWDomR DOpP G
com quais outros alimentos serdo consumidos, em quais

circunstancias (quando, onde, com quem) e, mesmo, em

gue quantidade. O impacto social e ambiental da producao

WDPEpPpP pLQUXHQFLDGR SHOR WLSR GH SURFHVVDP

4XDWUR FDWHJRULDY GH DOLPHQWRV GH'QLGDV
o tipo de processamento empregado na sua producédo, sao
abrangidas pelas recomendacdes deste capitulo.

A primeira reune alimentos in natura ou minimamente
processados. Alimentos in natura sdo aqueles obtidos
diretamente de plantas ou de animais (como folhas e frutos

ou ovos e leite) e adquiridos para consumo sem que tenham

sofrido qualquer alteragdo apos deixarem a natureza.
Alimentos minimamente processados sao alimentos in

A\
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natura que, antes de sua aquisicdo, foram submetidos a alteracdes
minimas. Exemplos incluem graos secos, polidos e empacotados ou
moidos na forma de farinhas, raizes e tubérculos lavados, cortes de
carne resfriados ou congelados e leite pasteurizado.

A segunda categoria corresponde a produtos extraidos de alimentos

in natura ou diretamente da natureza e usados pelas pessoas para
temperar e cozinhar alimentos e criar preparacdes culinarias.
Exemplos desses produtos séo: Oleos, gorduras, aclcar e sal.

A terceira categoria corresponde a produtos fabricados
essencialmente com a adicdo de sal ou acUcar a um alimento
natura ou minimamente processado, como legumes em conserva,
frutas em calda, queijos e paes.

A quarta categoria corresponde a produtos cuja fabricacdo envolve
diversas etapas e técnicas de processamento e varios ingredientes,
muitos deles de uso exclusivamente industrial. Exemplos incluem
refrigerantes, biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote” e “macarrao
instantaneo”.

A seguir, apresentamos as sugestdes para o consumo das quatro
categorias de alimentos consideradas por este guia. Asrecomendacoes

in

VmR DFRPSDQKDGDV SRU XPD GH'QLomR GHWDOKDGD GH

por uma lista dos alimentos que dela fazem parte e pelas razbes

SULQFLSDLVY TXH MXVWL FDP DV RULHQWDo}HV IHLWDV TX

ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a

base de sua alimentacao

Alimentos in natura ou minimamente processados, em grande

variedade e predominantemente de origem vegetal, sdo a base
para uma alimentacao nutricionalmente balanceada, saborosa,
culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel.
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Almentos N natura ou Mnimamente processados nduem muitas
variedades de gréacs, tubéralos e raizes, legumes e verduras, fruss, let e,
Oves, peixes, carnes e, também, a agua. ——

Como vimos, alimentos in natura sao obtidos
diretamente de plantas ou de animais e sao
adquiridos para o consumo sem que tenham
sofrido qualquer alteragdo apoOs deixarem a
natureza.

A aquisicdo de alimentos in natura € limitada
a algumas variedades como frutas, legumes,
verduras, raizes, tubérculos e ovos. E, ainda assim,
€ comum que mesmo esses alimentos sofram
alguma alteracéo antes de serem adquiridos, como
limpeza, remocdo de partes ndo comestiveis e
refrigeracdo. Outros alimentos como arroz, feijao,
leite e carne sdo comumente adquiridos apos
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secagem, embalagem, pasteurizacao, resfriamento ou congelamento.

Outros graos como os de milho e trigo e raizes como a mandioca

costumam ainda ser moidos e consumidos na forma de farinhas ou de

massas feitas de farinhas e agua, como o macarrdo. O leite pode ser
fermentado e consumido na forma de iogurtes e coalhadas.

Limpeza, remocéao de partes ndo comestiveis, secagem, embalagem,
pasteurizacao, resfriamento, congelamento, moagem e fermentacao

sédo exemplos de processos minimos que transformam alimentos in
natura em minimamente processados. Note-se que, como em todo
processamento minimo, ndo ha agregacdo de sal, acucar, Oleos,
gorduras ou outras substancias ao alimento.

Alimentos in natura tendem a se deteriorar muito rapidamente e
esta € a principal raz8o para que sejam minimamente processados
antes de sua aquisi¢cao. Processos minimos aumentam a duracdo dos
alimentos in natura , preservando-os e tornando-os apropriados para
armazenamento. E podem também abreviar as etapas da preparacao
(limpeza e remocdo de partes ndo comestiveis) ou facilitar a
sua digestdo ou torna-los mais agradaveis ao paladar (moagem,
fermentacao).

Em algumas situacdes, técnicas de processamento minimo, como

0 polimento excessivo de grdos, podem diminuir o conteludo de

nutrientes dos alimentos e, nesses casos, deve-se preferir o alimento

PHQRVY SURFHVVDGR FRPR D IDULQKD GH WULJR PHQRV U
integral). Entretanto, na grande maioria das vezes, os beneficios do

processamento minimo superam eventuais desvantagens.

2 TXDGUR D VHJXLU GH ' QH D FDWHJRWatra Gdd DOLPHQW
minimamente processados e oferece uma lista detalhada de exemplos.

1D VHTXrQFLD VmR DSUHVHQWDGDV DV MXVWL FDWLYCL
recomendacéao deste guia de fazer deles a base da alimentacéao.
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ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

O que séao?

Alimentos in natura sao

obtidos diretamente de
plantas ou de animais
e nao sofrem qualquer
alteracdo apos deixar a
natureza.

Alimentos
minimamente
processados
correspondem a
alimentos in natura que
foram submetidos a
processos de limpeza,
remocao de partes
ndo comestiveis

ou indesejaveis,
fracionamento,
moagem, secagem,
fermentacao,
pasteurizacao,
refrigeracao,
congelamento e
processos similares
que ndo envolvam
agregacao de sal,
acucar, 6leos, gorduras
ou outras substancias

ao alimento original

Exemplos:

Legumes, verduras, frutas, batata,
mandioca e outras raizes e tubérculos
in natura ou embalados, fracionados,
refrigerados ou congelados;

arroz branco, integral ou parboilizado,
a granel ou embalado;

milho em gréo ou na espiga, graos de
trigo e de outros cereais;

feijdo de todas as cores, lentilhas,
gréo de bico e outras leguminosas;
cogumelos frescos ou secos;

frutas secas, sucos de frutas e sucos
de frutas pasteurizados e sem adi¢édo
de aclcar ou outras substancias;

castanhas, nozes, amendoim e outras
oleaginosas sem sal ou acucar; cravo,
canela, especiarias em geral e ervas
frescas ou secas;

farinhas de mandioca, de milho ou de
trigo e macarréo ou massas frescas ou
secas feitas com essas farinhas e agua;

carnes de gado, de porco e de aves
e pescados frescos, resfriados ou
congelados;

leite pasteurizado, ultrapasteurizado
(‘longa vida’) ou em po, iogurte (sem
adicdo de acucar);

0oVvos;

cha, café, e agua potavel.
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Por que basear a alimentagdo em
uma grande variedade de alimentos
In natura ou minimamente

grama do que os de origem animal.
Mas, individualmente, tendem
a nao fornecer, na proporcao

SURFHVVDGRV H GH RULJHRdequada, todos os nutrientes de
SUHGRPLQDQWHPHQWH Yut hetwgdiamos.

RAZOES BIOLOGICAS E
CULTURAIS
Alimentos in natura

minimamente processados variam
amplamente quanto a quantidade
de energia ou calorias por
grama (densidade de energia ou
calérica) e quanto a quantidade
de nutrientes por caloria (teor de

nutrientes).

Alimentos de origem animal
sdo boas fontes de proteinas
e da maioria das vitaminas e
minerais de que necessitamos,

De fato, com excecao do leite
materno nos primeiros  seis
meses de vida, nenhum alimento
sozinho proporciona aos seres
humanos o teor de nutrientes
qgue seu organismo requer. Isso
explica a razdo de a espécie
humana ter evoluido de modo
a se tornar apta a consumir
grande variedade de alimentos.
Também explica porque
diversas sociedades e sistemas
alimentares  tradicionais  se
estabeleceram combinando
alimentos de origem vegetal

FRP SHU'V GH QXWULHQWHV TX

complementam e consumindo

PDV QmR FRQWTrP “EUD peEJU8RS H Rjuantidades de

apresentar elevada quantidade
de calorias por grama e teor
excessivo de gorduras néo
saudaveis (chamadas gorduras
saturadas), caracteristicas
gque podem favorecer o risco
de obesidade, de doencas do
coracdo e de outras doencas
cronicas.

Por sua vez, alimentos de origem
vegetal costumam ser boas fontes

alimentos de origem animal.

Exemplos de combinagbes de
alimentos de origem vegetal que se

complementam do ponto de vista

nutricional s&o encontrados na
misturade cereaiscomleguminosas
(comum na culindria mexicana
e presente N0 NOSSO arroz com
feijdo), de cereais com legumes e
verduras (comum na culinéria de
paises asiaticos e presente no arroz

GH "EUDV H GH YiULRV Qconvjanmky dowwadd), deltubérculos

geralmente tm menos calorias por

com leguminosas (comum em



.........................................

paises africanos e presente no
nosso tutu com feijao) e de cereais
ou tubérculos com frutas (comum
em varias culinarias e presente no
arroz com pequi de Goias e na
farinha de mandioca com acai
da Amazonia).

Em muitas das culinarias
tradicionais, carnes, peixes e
ovos sdo consumidos como
parte de preparacdes culinarias
gue tém como base alimentos
oriundos de plantas. A adicéo
de alimentos de origem animal
acrescenta sabor a comida,
realca o sabor de cereais, feijoes,
legumes, verduras e tubérculos
e melhora a composicao

GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILERA M

RAZOES SOCIAIS E
AMBIENTAIS

A opcao por varios tipos de
alimentos de origem vegetal
e pelo limitado consumo de
alimentos de origem animal
implica indiretamente a opcao
por um sistema alimentar
socialmente mais justo e menos
estressante para 0 ambiente
fisico, para os animais e para a
biodiversidade em geral.

O consumo de arroz, feijao,
milho, mandioca, batata e varios
tipos de legumes, verduras e
frutas tem como consequéncia
natural o estimulo da agricultura

QXWULFLRQDO GD SUHBBIRD §pflR ecgnea local,

Papel semelhante tem a adicéo
as preparacfes de alimentos de
sabor intenso como alho, cebola,
pimentas, manjericao e coentro.

Com a complementacdo de
pequenas guantidades de
alimentos de origem animal,
combinagbes de alimentos de
origem vegetal — Vvarios tipos
de graos, raizes, tubérculos,
farinhas, legumes, verduras, frutas
e castanhas — constituem base

excelente para uma alimentacdo

nutricionalmente balanceada,
saborosa e culturalmente
apropriada.

favorecendo  assim  formas
solidérias de viver e produzir e
contribuindo para promover a

biodiversidade e para reduzir o
impacto ambiental da producéao

e distribuicdo dos alimentos.

A diminuicdo da demanda por
alimentos de origem animal
reduz notavelmente as emissoes
de gases de efeito estufa
(responsaveis pelo aquecimento
do planeta), o desmatamento
decorrente da criagcdo de novas
areas de pastagens e 0 UusoO
intenso de agua.

O menor consumo de alimentos
de origem animal diminui ainda

31
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a necessidade de sistemas intensivos de producdo animal, que s&o
particularmente nocivos ao meio ambiente. Tipica desses sistemas € a
aglomeracéo de animais, que, além de estressa-los, aumenta a producdo
de dejetos por area e a necessidade do uso continuo de antibidticos,
resultando em polui¢do do solo e aumento do risco de contaminacgao de
aguas subterraneas e dos rios, lagos e acudes da regido.

Sistemas intensivos de producdo animal consomem grandes
guantidades de racOes fabricadas com ingredientes fornecidos
por monoculturas de soja e de milho. Essas monoculturas, por sua
vez, dependem de agrotéxicos e do uso intenso de fertilizantes
guimicos, condi¢cdes que acarretam riscos ao meio ambiente, seja
por contaminacdo das fontes de agua, seja pela degradacdo da
gualidade do solo e aumento da resisténcia de pragas, seja ainda
pelo comprometimento da biodiversidade. O uso intenso de agua e
RHPSUHJR GH VHPHQWHYV JHQHWLFDPHQWH PRGL " FDGD
comuns as monoculturas de soja e de milho, mas nao restritos a
elas, sdo igualmente motivo de preocupacfes ambientais.

Alimentos de origem vegetal ou animal oriundos de sistemas que
promovem o0 uso sustentavel dos recursos naturais, que produzem
alimentos livres de contaminantes, que protegem a biodiversidade,

gue contribuem para a desconcentracdo das terras produtivas
e para a criacdo de trabalho e que, ao mesmo tempo, respeitam
e aperfeicoam saberes e formas de producéo tradicionais sdo
chamados de alimentos organicos e de base agroecoldgica.

Quanto mais pessoas buscarem por alimentos organicos e de
base agroecoldgica, maior sera 0 apoio que 0s produtores da
agroecologia familiar receberdo e mais préoximos estaremos de um

sistema alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel.

Embora uma alimentacdo nutricionalmente balanceada possa
conter apenas alimentos in natura ou minimamente processados,
graos, raizes e tubérculos, farinhas, legumes e verduras, carnes e
pescados sao habitualmente consumidos na forma de preparacdes
culinéarias salgadas ou doces feitas com o0leos, gorduras, sal ou
acucar. Esses produtos séo utilizados nas cozinhas das casas das
pessoas ou nas cozinhas de restaurantes para temperar, misturar e
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cozinhar alimentos in natura ou minimamente processados e para
com eles criar preparacdes culinarias agradaveis ao paladar. Sobre
esta categoria de produtos, aplica-se a segunda recomendacao
deste capitulo.

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR

Utilize 6leos, gorduras, sal e agcicarem pequenas quantidades
ao temperar e cozinhar alimentos e criar preparacdes
culinarias.

Desde que utilizados com moderacdo em preparacdes
culinarias com base em alimentos in natura ou minimamente
processados, os Oleos, as gorduras, o sal e o0 acgucar
contribuem para diversificar e tornar mais saborosa a
alimentacédo sem que fique nutricionalmente desbalanceada.
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Oleos vegetais (como os de soja, milho, girassol ou oliva), gorduras (como
a manteiga e a gordura de coco), sal e agUcar séo produtos alimenticios
fabricados pela industria com a extracéo de substancias presentes em
alimentos in natura ou, no caso do sal, presentes na natureza.

Esses produtos sao utilizados pelas pessoas, nas cozinhas de suas
casas ou em refeitorios e restaurantes, para temperar e cozinhar
alimentos in natura ou minimamente processados e para criar
preparacoes culinarias variadas e agradaveis ao paladar. Raramente
séo consumidos na auséncia daqueles alimentos.

Oleos ougorduras, porexemplo, sdo utilizados paracozinhar arroz e feij&o,
para refogar legumes, verduras e carnes, para fritar ovos e tubérculos
e no preparo de caldos e sopas. Oleos sdo também adicionados em
saladas de verduras e legumes como forma de tempero. O sal € usado
como tempero em todas essas preparacdes. Ele também é usado no
preparo culinario de conservas de legumes feitas em casa e é adicionado
a massa de farinha de trigo e 4gua usada no preparo culinario de tortas
e paes caseiros. O acucar de mesa é utilizado para criar doces caseiros a
base de frutas, leite e ovos e para fazer bolos e tortas a base de farinhas.
Oleos, gorduras, sal e aglcar ndo substituem alimentos in natura ou
minimamente processados.

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR

O que s&o? ([HPSORYV

Sao produtos extraidos de alimentos Oleos de soja, de milho,

in natura ou da natureza por processos de girassol ou de oliva,

como prensagem, moagem, trituracao, manteiga, banha de
pulverizacéo e refino. Sdo usados nas porco, gordura de coco,

cozinhas das casas e em refeitorios e acucar de mesa branco,
restaurantes para temperar e cozinhar demerara ou mascavo,

alimentos e para criar preparagfes VDO GH FR]JLQKD UH’{
culinarias variadas e saborosas, OU grosso.

incluindo caldos e sopas, saladas,

tortas, pées, bolos, doces e conservas.
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POR QUE OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR DEVEM SER UTILIZADOS
(0 3(48(1$6 48%$17,'$'(6 (0 35(3$53d¥(6 &8/,1%5,$6"

Oleos, gorduras, sal e aclicar sdo produtos alimenticios com alto teor
de nutrientes cujo consumo pode ser prejudicial a saude: gorduras
saturadas (presentes em O6leos e gorduras, em particular nessas
ultimas), sédio (componente basico do sal de cozinha) e acucar livre
(presente no agucar de mesa). O consumo excessivo de sodio e de
gorduras saturadas aumenta o risco de doencas do coragéo, enquanto
0 consumo excessivo de aclcar aumenta o risco de carie dental, de
obesidade e de vérias outras doencas cronicas.

Além disso, 6leos, gorduras e agucar tém elevada quantidade de calorias

por grama. Oleos e gorduras tém 6 vezes mais calorias por grama do

gue gréos cozidos e 20 vezes mais do que legumes e verduras apés
cozimento. O acgucar tem 5 a 10 vezes mais calorias por grama do que a
maioria das frutas.

Entretanto, dado que o sal, 6leos, gorduras e agucar sdo produtos
usados para temperar e cozinhar alimentos, seu impacto sobre a
qualidade nutricional da alimentacdo dependera essencialmente da
guantidade utilizada nas preparacdes culinarias.

E verdade que esses produtos tendem a ser bastante acessiveis, tanto
porque podem ser estocados por muito tempo, como porque, emgeral,

n&o sao caros. Isso pode favorecer o uso excessivo. Mas, utilizados com
moderacao e apropriadamente combinados com alimentos in natura
ou minimamente processados, permitem a criacdo de preparacdes
culinarias variadas, saborosas e ainda nutricionalmente balanceadas.

Como se vera no proximo capitulo deste guia, alimentos in natura ou
minimamente processados e preparacdes culinarias feitas com base
nesses alimentos e no uso de 6leos, gorduras, sal e aglcar propiciam aos
brasileiros uma alimentacao de qualidade nutricional bastante superior

aque seria propiciada por alimentos processados ou ultraprocessados,

aos quais se referem as duas préximas recomendacdes.
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ALIMENTOS PROCESSADOS

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em
pequenas quantidades, como ingredientes de preparacdes
culinarias ou como parte de refeicbes baseadas em alimentos
in natura ou minimamente processados

Os ingredientes e métodos usados na fabricacéo de alimentos
processados —como conservas de legumes, compota de frutas,
gueijos e paes — alteram de modo desfavoravel a composicao
nutricional dos alimentos dos quais derivam.

Almentos processados induem alimentos em conserva, fruas em
cada, queijos e pées fetos de farnha de trigo, leveduras, agua e sa
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Alimentos processados s&o produtos relativamente simples e

antigos fabricados essencialmente com a adi¢cdo de sal ou agucar

(ou outra substancia de uso culinario como 6leo ou vinagre) a

um alimento in natura ou minimamente processado. As técnicas

de processamento desses produtos se assemelham a técnicas

culinarias, podendo incluir cozimento, secagem, fermentacao,

acondicionamento dos alimentos em latas ou vidros e uso de

métodos de preservacdo como salga, salmoura, cura e defumacao.

Alimentos processados em geral sdo facilmente reconhecidos

FRPR YHUV}HV PRGL'FDGDV GR DOLPHQWR RULJLQDO

Alimentos processados incluem conservas de alimentos inteiros
preservados em salmoura ou em solucdo de sal e vinagre, frutas
inteiras preservadas em acucar, varios tipos de carne adicionada
de sal e peixes conservados em sal ou 0leo, queijos feitos de leite e
sal (e micro-organismos usados para fermentar o leite) e paes feitos de
farinha de trigo, agua e sal (e leveduras usadas para fermentar a farinha).

Em todos os exemplos citados, o objetivo do processamento industrial

€ aumentar a duracdo de alimentos in natura ou minimamente
processados — legumes, frutas, carnes, peixe, leite e farinha de trigo —

e, frequentemente, torna-los mais agradaveis ao paladar.

Alimentos processados sdo frequentemente consumidos
como ingredientes de preparac¢des culinarias, como no caso
do queijo adicionado ao macarrdo e das carnes salgadas
adicionadas ao feijdo. Em outras vezes, como no caso de
pdes e peixes enlatados, alimentos processados compdem
refeicdes baseadas em alimentos in natura ou minimamente
processados. Mas, as vezes, s0s ou em combinacdo com outros
alimentos processados ou ultraprocessados, eles podem
substituir alimentos in natura ou minimamente processados.
Isso acontece, por exemplo, quando preparacfes culinarias
sdo substituidas por sanduiches. Este uso dos alimentos
processados ndo é recomendado por este guia.
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ALIMENTOS PROCESSADOS

2 TXH VmR" ([HPSORYV

Alimentos processados sao fabricados Cenoura, pepino, envilhas,
pela industria com a adicdo de sal ou SDOPLWR FHEROD
aclcar ou outra substdncia de uso preservados em salmoura ou em

culinario aalimentos innatura paratorna- solugdo de sal e vinagre; extrato

los duraveis e mais agradaveis ao paladar. ou concentrados de tomate

Sdo produtos derivados diretamente (com sal e ou acucar); frutas em

de alimentos e s&o reconhecidos como calda e frutas cristalizadas; carne

versdes dos alimentos originais. Sao seca e toucinho; sardinha e atum

usualmente consumidos como parte enlatados; queijos; e pées feitos
ou acompanhamento de preparacdes de farinha de trigo, leveduras,

culinérias feitas com base em alimentos agua e sal.

minimamente processados.

325 48( /,0,7$5 2 &216802 '( $/,0(1726 352&(66%$'26"

Embora o alimento processado mantenha a identidade basica e a
maioria dos nutrientes do alimento do qual deriva, os ingredientes
e 0s métodos de processamento utilizados na fabricagéo alteram
de modo desfavoravel a composicéo nutricional.

Aadicaode sal ou acgucar, em geral em quantidades muito superiores
as usadas em preparac0des culinarias, transforma o alimento original
em fonte de nutrientes cujo consumo excessivo esta associado a
doencas do coracao, obesidade e outras doencas cronicas.

Além disso, a perda de 4gua que ocorre na fabricacéo de alimentos

processados e a eventual adicdo de acucar ou 0Oleo transformam
alimentos com baixa ou média quantidade de calorias por grama

— por exemplo, leite, frutas, peixe e trigo — em alimentos de alta
densidade calérica— queijos, frutas em calda, peixes em conserva
de 6leo e paes. A alimentacdo com alta densidade cal6rica, como
ja se disse, esta associada ao risco de obesidade.

Pelas raz0es descritas acima, o consumo de alimentos processados
deve ser limitado a pequenas quantidades, seja como ingredientes
de preparag0des culinarias, sejacomo acompanhamento de refeices
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baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados. No
caso do seu consumo, € importante consultar o rétulo dos produtos
para dar preferéncia agueles com menor teor de sal ou acucar.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

...............................................

Evite alimentos ultraprocessados

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados
— como biscoitos recheados, salgadinhos “de pacote”,
refrigerantes e macarrao “instantaneo” — sao nutricionalmente
desbalanceados. Por conta de sua formulagéo e apresentagéo,

i

tendem a ser consumidos em excesso e a substituir alimentos in
natura ou minimamente processados. As formas de producéao,
distribuicdo, comercializacdo e consumo afetam de modo
desfavoravel a cultura, a vida social e o meio ambiente

Almentos utraprocessados nduem bisooitos recheados e salgadi nhos ‘de

pacote”, refrigerantes e macarrdo “instantaneo”

A fabricacao de alimentos ultraprocessados, feita em geral por indUstrias
de grande porte, envolve diversas etapas e técnicas de processamento e
muitos ingredientes, incluindo sal, acUcar, 6leos e gorduras e substancias
de uso exclusivamente industrial.

Ingredientes de uso industrial comuns nesses produtos incluem proteinas
de soja e do leite, extratos de cames, substancias obtidas com o
processamento adicional de 0leos, gorduras, carboidratos e proteinas, bem
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como substancias sintetizadas em laboratério a partir de alimentos e de
outras fontes organicas como petréleo e carvao. Muitas dessas substancias
sintetizadas atuam como aditivos alimentares cuja funcdo é estender a
duracéo dos alimentos ultraprocessados ou, mais frequentemente, dota-los
de cor, sabor, aroma e textura que o0s tornem extremamente atraentes.

Quando presentes, alimentos in natura ou minimamente processados
representam proporcdo reduzida dos ingredientes de produtos
ultraprocessados.

As técnicas de processamento utilizadas na fabricacdo de alimentos

ultraprocessados incluem: tecnologias exclusivamente industriais, como

a extrusdo da farinha de milho para fazer salgadinhos “de pacote”,

versdes industriais de técnicas culinarias, como o pré-processamento

FRP IULWXUD RX FRILPHQWR H R HPSUHJR GH HPEDODJHQV
varios tamanhos e apropriadas para estocagem do produto ou para

consumo imediato sem utensilios domeésticos.

Alimentos ultraprocessados incluem varios tipos de guloseimas, bebidas

DGRoDGDV FRP Do~FDU RX DGRoDQWHV DUWL FLDLV SyV
embutidos e outros produtos derivados de carne e gordura animal,

produtoscongelados prontosparaaquecer, produtosdesidratados(como

misturas para bolo, sopas em p6é, “macarrdo” instantaneo e “tempero”

SURQWR H XPD LQ'QLGDGH GH QRYRV SURGXWRYV TXH FKH.
todos os anos, incluindo varios tipos de salgadinhos “de pacote”, cereais

matinais, barras de cereal, bebidas energéticas, entre muitos outros. Paes

H SURGXWRY SDQL"FDGRV WRUQDP VH DOLPHQWRYVY XOWUD S
além da farinha de trigo, leveduras, agua e sal, seus ingredientes incluem

substancias como gordura vegetal hidrogenada, actcar, amido, soro de

OHLWH HPXOVL FDQWHV H RXWURV DGLWLYRV

Uma forma pratica de distinguir alimentos ultraprocessados de alimentos

processados € consultar a lista de ingredientes que, por lei, deve constar

dosrétulos de alimentos embalados que possuemmais de umingrediente.

Um ndmero elevado de ingredientes (frequentemente cinco ou mais)

e, sobretudo, a presenca de ingredientes com nomes pouco familiares

e ndo usados em preparacdes culinarias (gordura vegetal hidrogenada,

yOHRV LQWHUHVWHUL FDGRV [DURSH GH IUXWRVH LVRODGF
PDVVD HVSHVVDQWHYV HPXOVL FDQWHV FRUDQWHV DURPD
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de sabor e varios outros tipos de aditivos) indicam que o produto
pertence a categoria de alimentos ultraprocessados.

Diferentemente dos alimentos processados, a imensa maioria dos
ultraprocessados é consumida, ao longo do dia, substituindo alimentos
como frutas, leite e dgua ou, nas refeicbes principais, no lugar de
preparacoes culinarias. Portanto, alimentos ultraprocessados tendem a
limitar o consumo de alimentos in natura ou minimamente processados.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

O que séo?

Alimentos  ultraprocessados sé&o

formulacdes industriais feitas

inteiramente ou majoritariamente de
substancias extraidas de alimentos
(6leos, gorduras, acucar, amido,
proteinas), derivadas de constituintes
de alimentos (gorduras hidrogenadas,
DPLGR PRGLAFDGR
em laboratério com base em
matérias organicas como petroleo
H FDUYmR
realcadores de sabor e varios tipos
de aditivos usados para dotar os
produtos de propriedades sensoriais
atraentes). Técnicas de manufatura
incluem extrusdo, moldagem, e
pré-processamento por fritura ou
FRILPHQWR

FRUDQWHYV

Exemplos

Varios tipos de hiscoitos, sorvetes, balas e
guloseimas em geral, cereais agucarados
para o desjejum matinal, bolos e misturas
para bolo, barras de cereal, sopas, macarréo e
temperos ‘instantaneos’, molhos, salgadinhos
“de pacote”, refrescos e refrigerantes, iogurtes
H EHELGDV OiFWHDV DGRoDG

R X V Llghdes\ehdriéBcasy produtos congelados e

prontos para aquecimento como pratos de
PDVVDV SL]IDV KDPE~UJXH

D Ude RN Hg Erapy Ay peixe empanados do

tipo nuggets, salsichas e outros embutidos,
paes de forma, pdes para hamburguer ou
hot dog, SmMHVY GRFHV H SURGX
cujos ingredientes incluem substancias como
gordura vegetal hidrogenada, agucar, amido,
VRUR GH OHLWH HPXOVLAFD

POR QUE EVITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS
8/75$352&(66%'26"

H& muitas razdes para evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

Essas razfes estdo relacionadas a composicao nutricional desses produtos,
as caracteristicas que os ligam ao consumo excessivo de calorias e ao
impacto que suas formas de producdo, distribuicdo, comercializacéo e

consumo tém sobre a cultura, a vida social e sobre 0 meio ambiente.
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$OLPHQWRYVY XOWUDSURFHVVDGRV WrP
FRPSRVLomR QXWULFLRQDO GHVEDODQFHDGD

Os ingredientes principais dos alimentos ultraprocessados fazem com que,

com frequéncia, eles sejam ricos em gorduras ou agucares e, muitas vezes,

simultaneamente ricos em gorduras e aglcares. E comum que apresentem

alto teor de sodio, por conta da adicdo de grandes quantidades de sal,

QHFHVVIULDV SDUD HVWHQGHU D GXUDomR GRV SURGXWRV H
ou mesmo para encobrir sabores indesejaveis oriundos de aditivos ou de

substancias geradas pelas técnicas envolvidas no ultraprocessamento.

Para que tenham longa durac&o e n&o se tornem rangosos precocemente,
os alimentos ultraprocessados sdo frequentemente fabricados com
gorduras que resistem a oxidacéo, mas que tendem a obstruir as artérias
gue conduzem o sangue dentro do nosso corpo. S&o particularmente

comuns em alimentos ultraprocessados 6leos vegetais naturalmente ricos

em gorduras saturadas e gorduras hidrogenadas, que, além de ricas em
gorduras saturadas, contém também gorduras trans.

$OLPHQWRYVY XOWUDSURFHVVDGRVY WHQGHP D VHU PXLWR SREU
essenciais para a prevencao de doencas do coracao, diabetes e Varios tipos

GH FKQFHU $ DXVrQFLD GH "EUDV GHFRUUH GD DXVrQFLD RX GD
de alimentos in natura ou minimamente processados nesses produtos.

Essa mesma condi¢ao faz com que os alimentos ultraprocessados sejam

pobres também em vitaminas, minerais e outras substancias com atividade

biolégica que estdo naturalmente presentes em alimentos in natura ou

minimamente processados.

(P SDUDOHOR DR FUHVFHQWH FRQKHFLPHQWR GH SUR'VVLRQIL
populacdo em geral acerca da composicdo nutricional desbalanceada

dos alimentos ultraprocessados, nota-se aumento na oferta de versfes

reformuladas desses produtos, as vezes denominadas light ou diet.

Entretanto, com frequéncia, a reformulacéo néo traz beneficios claros. Por

exemplo, quando o contetido de gordura do produto € reduzido a custa do

aumento no contetdo de acucar ou vice-versa. Ou quando se adicionam

"EUDV RX PLFURQXWULHQWHV VLQWpWLFRV DRV SURGXWRV V
0 nutriente adicionado reproduza no organismo a funcdo do nutriente

naturalmente presente nos alimentos.
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O problema principal com alimentos ultraprocessados reformulados é o
risco de seremvistos como produtos saudaveis, cujo consumo nNao precisaria
mais ser limitado. A publicidade desses produtos explora suas alegadas
vantagens diante dos produtos regulares (“menos calorias”, “adicionado de
vitaminas e minerais”), aumentando as chances de que sejam vistos como

saudaveis pelas pessoas.

Assim, em resumo, a composicdo nutricional desbalanceada inerente

a natureza dos ingredientes dos alimentos ultraprocessados favorece

doencas do coracéo, diabetes e varios tipos de cancer, além de contribuir

SDUD DXPHQWDU R ULVFR GH GH FLrQFLDV QXWULFLRQDLV $G
aditivo utilizado nesses produtos tenha que passar por testes e ser aprovado

por autoridades sanitarias, os efeitos de longo prazo sobre a salde e o efeito

cumulativo da exposicéo a varios aditivos nem sempre sdo bem conhecidos.

$OLPHQWRYVY XOWUDSURFHVVDGRV IDYRUHFHP
R FRQVXPR H[FHVVLYR GH FDORULDYV

Alimentos ultraprocessados “enganam” os dispositivos de que nosso
organismo dispde para regular o balango de calorias. Em esséncia, esses
dispositivos (situados no sistemadigestivo e no cérebro) sdo responsaveis
por fazer com que as calorias ingeridas por meio dos alimentos igualem
as calorias gastas com o funcionamento do organismo e com a atividade
ItVLFD 'LWR GH PRGR EDVWDQWH VLPSOL"FDGR HVVHV GLV
subestimar as calorias que provém de alimentos ultraprocessados e, nesta
medida, a sinalizacdo de saciedade apés a ingestao desses produtos ndo
ocorre ou ocorre tardiamente.

Comoconsequéncia, quando consumimosalimentos ultraprocessados,
tendemos, sem perceber, a ingerir mais calorias do que necessitamos;
e calorias ingeridas e nao gastas inevitavelmente acabam estocadas
em nosso corpo na forma de gordura. O resultado é a obesidade.

A elevada quantidade de calorias por grama, comum a maioria dos
alimentos ultraprocessados, € um dos principais mecanismos que
desregulam o balanco de energia e aumentam o risco de obesidade.

a\
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A quantidade de calorias dos alimentos ultraprocessados varia de

cerca de duas e meia calorias por grama (maioria dos produtos

SDQL"FDGRV D FHUFD GH TXDWUR FDORULDYV SRU JUDPD
podendo chegar a cinco calorias por grama, no caso de biscoitos

recheados e salgadinhos “de pacote”. Essa quantidade de calorias

por grama é duas a cinco vezes maior que a da tradicional mistura de

duas partes de arroz para uma de feijao.

Outros atributos comuns a muitos alimentos ultraprocessados
podem comprometer os mecanismos que sinalizam a saciedade e
controlam o apetite, favorecendo, assim, o consumo involuntéario de

calorias e aumentando o risco de obesidade. Entre esses atributos,
destacam-se:

Hipersabor: com a “ajuda” de aguUcares, gorduras, sal e varios
aditivos, alimentos ultraprocessados sao formulados para que
sejam extremamente saborosos, quando nao para induzir habito
ou mesmo para criar dependéncia. A publicidade desses produtos
comumente chama a atenc&o, com razao, para o fato de que eles
sdo “irresistiveis”.

Comer sem atencdo: a maioria dos alimentos ultraprocessados
é formulada para ser consumida em qualquer lugar e sem a
necessidade de pratos, talheres e mesas. E comum o seu consumo
em casa enquanto se assiste a programas de televisdo, na mesa de
trabalho ou andando na rua. Essas circunstancias, frequentemente
lembradas na propaganda de alimentos ultraprocessados, também
prejudicam a capacidade de o organismo “registrar” devidamente

as calorias ingeridas.

Tamanhos gigantes: em face do baixo custo dos seus ingredientes, é
comum que muitos alimentos ultraprocessados sejam comercializados
em recipientes ou embalagens gigantes e a preco apenas ligeiramente
superior ao de produtos em tamanho regular. Diante da exposi¢éo

a recipientes ou embalagens gigantes, € maior o risco do consumo
involuntario de calorias e maior, portanto, o risco de obesidade.

Calorias liquidas: no caso de refrigerantes, refrescos e muitos outros
produtos prontos para beber, 0 aumento do risco de obesidade é em
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funcdo da comprovada menor capacidade que o organismo humano
tem de “registrar” calorias provenientes de bebidas adocadas.

Como a alta densidade caldrica e os demais atributos que induzem o
consumo excessivo de calorias sdo intrinsecos a natureza dos alimentos
ultraprocessados, a estratégia de reformulacéo aqui é pouco aplicavel.

$OLPHQWRYVY XOWUDSURFHVVDGRYV WHQGHP D DIHW
negativamente a cultura, a vida social e o ambiente

As razbes descritas até aqui, tomadas em conjunto, ja seriam
VX "FLHQWHY SDUD MXVWL "FDU D UHFRPHQGDomR GH
alimentos ultraprocessados, que, por natureza, ndo sdo saudaveis.

Mas haoutras razbes para evita-los. Estas saorelativas ao impacto da
sua producéo, distribuicdo, comercializacao e consumo na cultura,
na vida social e no ambiente, afetando também, indiretamente, a
saude e o bem-estar das pessoas.

Impacto na cultura:  marcas, embalagens, rotulos e conteudo de
alimentos ultraprocessados tendem a ser idénticos em todo o
mundo. As marcas mais conhecidas sao promovidas por campanhas
publicitarias milionarias e muito agressivas, incluindo o langamento,
todos os anos, de centenas de produtos que sugerem falso sentido
de diversidade. Diante dessas campanhas, culturas alimentares
genuinas passam a ser vistas como desinteressantes, especialmente
pelos jovens. A consequéncia é a promocéao do desejo de consumir
mais e mais para que as pessoas tenham a sensacao de pertencer
a uma cultura moderna e superior.

Impacto na vida social : alimentos ultraprocessados séo formulados

e embalados para serem consumidos sem necessidade de qualquer

preparacao, a qualquer hora e em qualquer lugar. O seu uso torna a

preparacao de alimentos, a mesa de refeicées e o compartilhamento

da comida totalmente desnecessarios. Seu consumo ocorre com

IUHTXrQFLD VHP KRUD "[D PXLWDV YH]JHV TXDQGR D SH\
ou trabalha no computador, quando ela caminha na rua, dirige

um veiculo ou fala no telefone, e em outras ocasides de relativo

45



MINISTERIO DA SAUDE

isolamento. A “interacdo social’ usualmente
mostrada na propaganda desses produtos
esconde essa realidade.

Impacto no ambiente: a manufatura,

distribuicdo e comercializacdo de alimentos

ultraprocessados sao potencialmente

danosas para o0 ambiente e, conforme

a escala da sua producdo, ameacam a
VXVWHQWDELOLGDGH GR SODQHWD ,VVR
simbolicamente demonstrado nas pilhas de

embalagens desses produtos descartadas

no ambiente, muitas ndo biodegradaveis,

TXH GHV'JXUDP D SDLVDJHP H UHTXHUHP
0O Uuso crescente de novos espagos e

de novas e dispendiosas tecnologias

de gestdo de residuos. A demanda por

aclcar, 6leos vegetais e outras matérias-

primas comuns na fabricacdo de alimentos

ultraprocessados estimula monoculturas

dependentes de agrotoxicos e uso intenso

de fertilizantes quimicos e de &agua, em

GHWULPHQWR GD GLYHUVL ' FDomR GD DJULFXOWXUD

A sequéncia de processos envolvidos com a
manufatura, distribuicdo e comercializacéo
desses produtos envolve longos percursos
de transporte e, portanto, grande gasto de
energiae emissadode poluentes. Aquantidade
de agua utilizada nas varias etapas da
sua producdo € imensa. A consequéncia
comum é a degradacdo e a poluicdo do
ambiente, a reducdo da biodiversidade e o
comprometimento de reservas de agua, de
energia e de muitos outros recursos naturais.

Por todas as razdes descritas acima, alimentos
ultraprocessados devem ser evitados.

"FD
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A REGRA
DE OURO

PREFIRA SEMPRE ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS E
PREPARACOES CULINARIAS A ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS

A regra que facilita a observacdo das quatro

recomendacdes gerais feitas neste capitulo € simples

FRPR GHYHP VHU DV UHJUDV GH RXUR SUH'UD
alimentos in natura ou minimamente processados e

preparacdes culinarias a alimentos ultraprocessados.

Ou seja: opte por agua, leite e frutas no lugar de
refrigerantes, bebidas lacteas e biscoitos recheados;
nao troque comida feita na hora (caldos, sopas,
saladas, molhos, arroz e feijdo, macarronada,
refogados de legumes e verduras, farofas, tortas)
por produtos que dispensam preparacdo culinaria
(sopas “de pacote”, macarrao “instantaneo”, pratos
congelados prontos para aquecer, sanduiches, frios
e embutidos, maioneses e molhos industrializados,
PLVWXUDV SURQWDYVY SDUD WRUWDYV H "TXH FRP
caseiras, dispensando as industrializadas.
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FINALMENTE

Este capitulo abordou o valor dos alimentos in natura ou

minimamente processados, das substancias usadas para temperar

e cozinhar esses alimentos e criar preparacfes culinarias e dos

alimentos processados e ultraprocessados. Dele resultam quatro

recomendacdes gerais para proteger e promover nossa saude e

bem-estar, agora e no futuro, e uma regra de ouro que facilita a

observacdo dessas recomendacdes. As recomendacdes e a regra

GH RXUR OHPEUDGDV XPD YH] PDLV DR "QDO GHVW
universais e, portanto, podem se aplicar as populacdes de todos

RV SDtVHV 2ULHQWDoO}HV HVSHFt"FDV SDUD D SRSXOD¢
detalham aquelas recomendacfes, sdo apresentadas no proximo

capitulo deste guia.
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RECOMENDACOES
E UMA REGRA DE OURO

Faca de alimentos in natura ou minimamente
processados a base de sua alimentacéo

Alimentos in natura ou minimamente processados, em grande
variedade e predominantemente de origem vegetal, sdo a base
de uma alimentacdo nutricionalmente balanceada, saborosa,
culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel.

Utilize O6leos, gorduras, sal e acucar em pequenas
guantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar
preparacdes culinarias

Desde que utilizados com moderacdo em preparagdes culinarias com

base em alimentos in natura ou minimamente processados, Oleos,

JRUGXUDV VDO H Do~FDU FRQWULEXHP SDUD GLYHUVL FDU H
a alimentacédo sem torna-la nutricionalmente desbalanceada.

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-0s, em
pequenas quantidades, como ingredientes de preparacoes
culinarias ou como parte de refeicbes baseadas em
alimentos in natura ou minimamente processados

Os ingredientes e métodos usados na fabricacdo de alimentos
processados — como conservas de legumes, compotas de frutas,
gueijos e paes — alteram de modo desfavoravel a composicéo
nutricional dos alimentos dos quais derivam.



Evite alimentos ultraprocessados

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados — como
biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote”, refrigerantes e
“macarrdo instantaneo” — sdo nutricionalmente desbalanceados.

Por conta de sua formulacdo e apresentacdo, tendem a ser
consumidos em excesso e a substituir alimentos in natura ou
minimamente processados. Suas formas de producéo, distribuicao,
comercializacdo e consumo afetam de modo desfavoravel a cultura,

a vida social e 0 meio ambiente.

$ UHJUD GH RXUR 3UH'UD VHiASaiuh MOLPHQWR
minimamente processados e preparacdes culinarias a
alimentos ultraprocessados

Opte por agua, leite e frutas no lugar de refrigerantes, bebidas

lacteas e biscoitos recheados; ndo troque a “comida feita na

hora” (caldos, sopas, saladas, molhos, arroz e feijao, macarronada,

refogados de legumes e verduras, farofas, tortas) por produtos

gue dispensam preparacao culinaria (“sopas de pacote”, “macarréo

instantaneo”, pratos congelados prontos para aquecer, sanduiches,

frios e embutidos, maioneses e molhos industrializados, misturas

SURQWDY SDUD WRUWDV H "TXH FRP VREUHPHVDV FDV

as industrializadas.
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CAPITULO 3. \
DOS ALIMENTOS A
REFEICAO

No capitulo anterior, apresentamos recomendacdes gerais
sobre a escolha de alimentos visando compor uma alimentagao
nutricionalmente  balanceada,  saborosa,  culturaimente
apropriada e promotora de sistemas alimentares socialmente e
ambientalmente sustentaveis.

Em esséncia, dissemos que a base dessa alimentacao consiste

na grande variedade de alimentos in natura ou minimamente
processados, predominantemente de origem vegetal, e

nas preparacdes culinarias feitas com esses alimentos.
Também dissemos que alimentos processados podem
integrar a alimentacéo desde que consumidos em pequenas
quantidades e sempre como parte ou acompanhamento

de preparacdes culinarias com base em alimentos in natura
ou minimamente processados. Alimentos ultraprocessados
devem ser evitados.

(VWH FDStWXOR IRUQHFH RULHQWDoO}HV HVSHFt
populacéo brasileira sobre como combinar alimentos na

forma de refeicbes. Conforme serd detalhado na primeira

secao do capitulo, essas orientacdes se baseiam no consumo

alimentar de brasileiros que privilegiam em sua alimentacéo

alimentos in natura ou minimamente processados. Na se¢éo

seguinte, mostraremos exemplos de refeicbes consumidas

SRU HVVHV EUDVLOHLURV (P XPD VHomR QDO |
informagdes que permitem a multiplicagéo desses exemplos.

A ALIMENTACAO DOS BRASILEIROS

As caracteristicas da alimentacdo brasileira descritas a
seguir resultam de andlises da Pesquisa de Orcamentos

B\
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realizada
de

Familiares (POF),
pelo Instituto Brasileiro
*HRJUD'D H
entre maio de 2008 e maio de
2009. Essas analises foram feitas
especialmente para apoiar a
elaboracéo deste guia.

A POF 2008-2009 estudou

detalhadamente a alimentacdo

de uma amostra de mais de 30
mil brasileiros com dez ou mais

anos de idade e representativa
de todas as regides do Pais, de
suas areas urbanas e rurais e dos
varios estratos socioeconémicos

da populacgéo. Todos os alimentos

gue esses brasileiros consumiram
durante dois dias da semana,
em casa ou fora de casa, foram
cuidadosamente registrados.

Embora pesquisas anteriores do
IBGE indiquem forte tendéncia
de aumento no consumo de
alimentos ultraprocessados,
a POF 2008-2009 mostra
que alimentos in natura
minimamente processados e
preparacdes culindrias feitas
com esses alimentos ainda
correspondem, em termos do
total de calorias consumidas, a
guase doistercos daalimentacao
dos brasileiros.

ou

Arroz e feijdo correspondem a
guase um quarto da alimentacao.

A seguir, aparecem carnes
de gado ou de porco (carnes

(VWDWtVW lverbnelhadh* (carne de frango,

leite, raizes e tubérculos (em
especial, mandioca e batata),
frutas, peixes, legumes e
verduras e ovos.

Entre os alimentos processados
ou ultraprocessados, 0s que
fornecem mais calorias séo paes
e sanduiches, bolos industriais,
biscoitos doces e guloseimas em
geral, refrigerantes, “salgadinhos
de pacote”, bebidas lacteas,
salsichas e outros embutidos e
gueijos.

Andlises da POF  2008-
2009, de grande relevancia
para as recomendacgdes
deste guia, mostram que,
em seu conjunto, alimentos
in  natura ou minimamente
processados e suas preparacoes
culinarias apresentam
composigdo nutricional muito
superior a do conjunto de
alimentos processados ou
ultraprocessados.

A superioridade dos alimentos
in natura ou minimamente
processados € particularmente
evidentecomrelacdoanutrientes
cujo teor na alimentacao
brasileira, segundo critérios da
Organizacdo Mundial da Saude,
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p FRQVLGHUDGR LQVX FIMHRWOIMDUEBRPR SHU O QXWULFLRQDC
QR FDVR GH "EUDV H DO JXiQetioQ iratitamente

e vitaminas), ou excessivo (como
no caso do agucar ou de gorduras
nao saudaveis gorduras saturadas
e gorduras trans).

A POF 2008-2009 revela também
gue um quinto da populacdo
brasileira (cerca de 40 milhdes
de pessoas, se considerarmos
todas as idades) ainda baseia
sua alimentacdo largamente
em alimentos in  natura  ou
minimamente processados. Esses
alimentos e suas preparacoes
culinarias correspondem a 85%
ou mais do total das calorias que
consomem no dia. Analises da
mesma pesquisa evidenciam que
a alimentacdo desses brasileiros
se aproxima das recomendacdes
internacionais da  Organizacao
Mundial da Saude para o consumo
de proteina, de gorduras (varios

GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

i

ideal.

A alimentacdo desses brasileiros,
gue sdo encontrados em todas
as regides do Pais e em todas as
classes de renda, seratomada como

base para as opcOes de refeicbes
mostradas na se¢ao seguinte deste

capitulo.

OPCOES DE REFEICOES
SAUDAVEIS

Esta secdo descreve exemplos de
refeicdes saudaveis, todos extraidos
do grupo de brasileiros cujo

consumo de alimentos in natura
ou minimamente  processados
e suas preparacbes culinarias

correspondem a pelo menos 85%
do total de calorias da alimentacéo.
Procuramos representar homens e
mulheres, 0s varios grupos etarios
(a partir de dez anos), as cinco

WLSRV  GH Do~FDU H GH "f-{RY Hhidel HiRpPais, 0 meio

seu teor em vitaminas e minerais é,
na maior parte das vezes, bastante
superior ao teor médio observado
no Brasil.

Pequenas mudangas no consumo
desses brasileiros que baseiam sua
alimentagdo em alimentos  in natura
ou minimamente processados,
incluindo o aumento na ingestao
de legumes e verduras e a reducéo
no consumo de carnes vermelhas,

urbano e o rural e todas as classes
de renda.

Os exemplos focalizam as trés
principais refeicbes do dia: café
da manhd, almoco e jantar. Entre
os brasileiros que baseiam sua
alimentacdo em alimentos  in natura
ou minimamente processados,
essas trés refeicdbes fornecem
cerca de 90% do total de calorias
consumidas ao longo do dia.

"~
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Na selecdo dos exemplos, para
atender ao desejavel consumo
regular de legumes e verduras
(pouco consumidos em todo o
Brasil), foram selecionados almogos
e jantares em gue havia a presenca
de pelo menos um desses alimentos.
Do lado oposto, carnes vermelhas
(excessivamente consumidas no
Pais) aparecem em apenas um terco
dos almocos e jantares selecionados.

As refeicdes apresentadas
ndo devem ser tomadas como
recomendacdes rigidas ou como

FDUGISLRV '[RV D VHUHP

por todos. Mostram  apenas
combinacbes de alimentos que,
em seu conjunto, atendem as
recomendacdes gerais deste guia
descritas no capitulo anterior e que
sao efetivamente praticadas por
um grupo numeroso de homens
e mulheres de todas as regides do
Pais, do meio urbano e do meio rural

e de varias classes de renda.

Variagoes em torno das
combinagbes  mostradas  sdo
essenciais. Essas alteragOes, feitas
com substituicbes entre  tipos
de alimentos com composicao

nutriconal e  uso  culinario
semelhantes (por exemplo, feijdes
substituidos por lentihas ou gréo-
de-bico; batata por mandioca ou
cara; quiabo por jil6 ou abdbora),
tornam a alimentacdo ainda mais

saudavel, pois as variedades dentro
de um mesmo grupo de alimentos
implicam maior diversidade no
aporte de nutrientes.

As variacOes em torno dos alimentos
de um mesmo grupo agradam
também aos sentidos na medida
HP TXH SHUPLWHP

sabores, aromas, cores e texturas
da alimentacdo. S&o também
indispensaveis para  acomodar
preferéncias regionais e pessoais.

Finalmente, o leitor deste guia
ngiaraqug pag ha destaque nas
refeicbes apresentadas para a
guantidade absoluta de cada
alimento ou para a quantidade

total de calorias nas refeigdes.
Esta omissdo ¢é proposital
uma vez que as nhecessidades
nutricionais das pessoas,
particularmente de calorias, sao
muito  variaveis, dependendo
da idade, sexo, tamanho (peso,
altura) e nivel de atividade
fisica. Além disso, hd bastante
variabilidade entre as pessoas
gquanto a como distribuem

sua alimentacdo ao longo das
refeicbes do dia. O controle do

peso corporal (ndo a contagem

de calorias) é uma forma

GLYHUVL FDL

VLPSOHV H H'FLHQWH SDUD V!

se a quantidade de alimentos
consumida esta adequada.
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- CAFE DA MANHA

Café com lette, bolo de miho e meléo Lette, auscuz, ovo de gdinha e banana

Café, pao integra com quejo e ameixa Café com leite, tapioca e banana

Aqui apresentamos a composicdo do café da manha de oito
brasileiros selecionados entre aqueles que baseiam sua alimentacéo
em alimentos in natura ou minimamente processados.

O leitor notara que frutas e café com leite sdo presencas constantes
naprimeirarefeicdo dodia. Emumdos exemplos, afruta é substituida
pelo suco de laranja e, em outro, o café € consumido puro.

i
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Café com lette, pdo de queijo e maméo Café: com (Iﬁtgijbbgl%g%gnoand'm’

Suco de laranja naturdl , p&o francés Café com lete, cuscuz e manga
com manteiga e 'mamao

Com relacao aos demais alimentos do café da manha, a variedade é

grande, incluindo o consumo de preparacoes a base de cereais ou

de tubérculos e mesmo, em um dos exemplos, 0 consumo de ovos.

$ YDULHGDGH UHpHWH SUHIHUrQFLDYV UHJLRQDLYV
consumo da tapioca, do cuscuz e do bolo de milho.

Pées e queijo fazem parte do café da manha em alguns dos exemplos,
llustrando como alimentos processados podem ser integrados a refeicoes
com base em alimentos  in natura ou minimamente processados.

H[H
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B  A-Voco

Arroz, fejdo, coxa de frango assada, Arroz, fejéo, omelete e ji6 refogado
beterraba e polenta com queijo

Fejoada, arroz, vinagrete de cebola e Salada de tomate, arroz, fejjdo, bife
tomate, farofa, couve refogada e laranja grelhado e salada de fritas

Aqui apresentamos a composicdo do almoco de oito brasileiros
selecionados entre aqueles que baseiam sua alimentacdo em
alimentos in natura ou minimamente processados.

A mistura de feijdo com arroz aparece em quase todos os almogos
selecionados. Estasituacéotraduz arealidade alimentar daimensamaioria

dos brasileiros que privilegiam alimentos in natura ou minimamente
processados e, de fato, da grande maioria da populacéo brasileira.
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Alface, arroz, lentiha, perni, batata, Alface, tomate, fejdo, frinha
repolho e a%acam de mandioca, peixe e cocada

Arroz, fejéo, angu, abobora, Alface e tomate, arroz, fejj&o, berinjela
quiabo e mamao € suoo acupuacu

Em um dos exemplos, nota-se o uso de lentilhas no lugar do feijao.
Em outro, o feijdo aparece ao lado da farinha de mandioca (e néo do
arroz). Em outros dois exemplos, preparacdes a base de milho (angu e
polenta) acompanham o feijao com arroz.

Como antecipamos, verduras ou legumes estao presentes em todos

RV DOPRoRV H[HPSOL"FDGRV HPERUD HVWD VLWXDomR (
no Brasil, mesmo no grupo dos brasileiros que privilegiam alimentos

e preparacdes culinérias. Para ilustrar as possibilidades de aumentar

H GLYHUVL'FDU R FRQVXPR GHVVHV DOLPHQWRYV SURFXUI
gue diferentes tipos de verduras e legumes (alface, tomate, acelga,

couve, repolho, abobora, beterraba, quiabo, berinjela, jil6) aparecem

preparados de diversas formas, crus em saladas ou em preparacdes

cozidas ou refogadas.
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Carnes vermelhas (de gado ou de porco) estao restritas a um terco das
refeicOes apresentadas, priorizando-se cortes magros e preparacoes
grelhadas ou assadas. Visandoilustrar opcoes de alimentos para substituir
carnes vermelhas, selecionamos refeicbes onde havia a presenca de
preparagoes grelhadas, assadas ou ensopadas de frango ou peixe, ovos
(omelete) ou legumes (abdbora com quiabo).

3RU '"P GHVWDFDPRVY D SUHVHQoD DOWHUQDGD GH IUXWD\
nos exemplos de sobremesas e 0 uso de alimentos processados como

ingredientes, e ndo substitutos de preparacdes culinarias, ilustrado pela

presenca de queijo na preparacao de uma polenta de milho.

o\
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- JANTAR

Arroz, fejéo, figado bovino e abobrinha Selada de folhas, arroz, fej&o, ovo e magé
refogada
.Sopa de legumes, Sdada de folhas, macarréo e gaeto
farinha de mandioca
e acai

Aqui apresentamos a composicdo do jantar de oito brasileiros
selecionados entre agqueles que baseiam sua alimentagdo em alimentos
in natura ou minimamente processados.

Repetindo a situacéo encontrada no almoco, a combinagdo de feijdo com
arroz € encontrada na grande maioria das refeicdes do jantar.

Em um dos exemplos, o feijdo com arroz € substituido pela farinha de
mandioca com acai e, em outro, por uma preparacao de macarrdo, neste
caso servida com frango.

Legumes e verduras aparecem em todas as refei¢cdes, por vezes crus, na
forma de saladas, cozidos ou refogados acompanhando o feijdo com o
arroz e, ainda, utilizados no preparo de sopas.
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Arroz, fejjdo, coxa de frango, repolho, Alface, tomate, arroz, fejjdo, omelete,
moranga e laranja mandioca de forno
Arroz, fejdo, peto de frango, abdbora com Arroz, fejjdo, carne moida com legumes

quiabo e compota de jenipapo

Carnes de boi ou de porco novamente estao restritas a um tergo
das refeicbes apresentadas. Nas demais refeigbes, frango, peixe,
oVvos e Varios tipos de preparacdes de legumes e verduras ilustram
opcOes para substituir carnes vermelhas.

Frutas aparecem como sobremesas ou como parte do jantar, como
no caso do acai misturado a farinha de mandioca.

O uso apropriado de alimentos processados para complementar

e nao substituir refeicbes com base em alimentos in natura ou
PLQLPDPHQWH SURFHVVDGRV p H[HPSOL'FDGR QD V
compota de jenipapo.
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- PEQUENAS REFEICOES

Além das refeicdes principais (café da manha, almoco e jantar), algumas
pessoas podem sentir necessidade — ou mesmo terem o habito — de
fazer outras refeicdes ao longo do dia. Criangas e adolescentes, por se
encontrarem em fase de crescimento, usualmente precisam fazer uma
ou mais pequenas refeicdes, mas isso pode ocorrer com pessoas em
outras fases do curso da vida.

No caso de pequenas refeicdes, a escolha dos alimentos a serem
consumidos deve seguir as recomendacgdes gerais deste guia quanto a
privilegiar alimentos  in natura ou minimamente processados, limitar os
processados e evitar 0s ultraprocessados.

Frutas frescas ou secas séo excelentes alternativas, bem como leite,
iogurte natural e castanhas ou nozes, na medida em que sao alimentos
com alto teor de nutrientes e grande poder de saciedade, além de serem
praticos para transportar e consumir.

logurte com frutas Castanhas

Lete batido com frutas Sdada de frutas
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E muito importante planejar o que serd consumido nas pequenas
refeicbes, sobretudo quando se esta fora de casa, por exemplo no
trabalho ou na escola. Para evitar que, por falta de opg¢des, vocé tenha
gue consumir alimentos ultraprocessados, traga de casa frutas frescas ou
secas ou outros alimentos  in natura  ou minimamente processados ou uma
preparacao culinéria que vocé aprecie.

PARA MAIS OPCOES

&RQIRUPH GLVVHPRV DV UHIHLoO}HV H[HPSOL'FDGDV QHVWH FI
opcOes de combinar alimentos que podem ser multiplicadas com a
substituicao entre alimentos que pertencam a um mesmo grupo.

Para apoiar os leitores deste guia na criacéo de refeicdes baseadas em outras

combinacbes de alimentos, descrevemos, a seguir, 0S principais grupos

de alimentos que fazem parte da alimentacao brasileira. Esses grupos

FRUUHVSRQGHP D FRQMXQWRY GH DOLPHQWRYV TXH SRVVXHP X
nutricional semelhantes. Para cada um deles, relacionamos os alimentos que

dele fazem parte, variedades existentes, usos culinarios principais, sugestoes

de formas de preparo e propriedades nutricionais.
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GRUPO DOS FEIJOES -

Gréao-de-hico em sdada

Feijdo preto

Este grupo inclui varios tipos de feijdo e
outros alimentos do grupo das leguminosas,
como ervilhas, lentilhas e gréo-de-bico.

Ha muitas variedades de feijao no Brasil: preto,
branco, mulatinho, carioca, fradinho, feijao-
fava, feijdo-de-corda, entre muitos outros.
Entre os alimentos que fazem parte do grupo
dasleguminosas e compartilham propriedades
nutricionais e usos culinarios com o feijdo, os
mais consumidos sé&o as ervilhas, as lentilhas e
0 grao-de-bico. A alternancia entre diferentes
tipos de feijjdo e de outras leguminosas
DPSOL'FD R DSRUWH GH QXWULHQWHV H
importante, traz novos sabores e diversidade
para a alimentacao.

A mistura de feijdo com arroz € a mais popular no
Pais, mas sédo varias as preparacfes apreciadas
pelos brasileiros, como tutu a mineira, feijdo-

PDLV
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tropeiro, feijjoada, sopa de feijdo, acarajé, entre muitas outras. Feijao-
branco, feijao-fradinho, ervilhas, lentilhas e gréao-de-bico cozidos sao
consumidos também em saladas.

O preparo de feijdes (e de outras leguminosas) pode ser demorado

em face do periodo prolongado de cozimento. Estratégias que podem

abreviar esse tempo incluem lavar os graos e deixa-los de molho

por algumas horas antes do cozimento (neste caso, recomenda-se

GHVFDUWDU D iJXD HP TXH R IHLMmR "FRX GH PROKR H
cozinha-lo). Outra boa alternativa € cozinha-lo em panela de pressao.

Além disso, feijdes cozidos em maior quantidade em um Unico dia

podem ser armazenados no congelador para uso em preparacoes

feitas ao longo da semana.

Como em todas as preparacdes de alimentos, deve-se atentar para a
moderacao no uso de 6leo e de sal no feijao. Use o 6leo vegetal de sua
preferéncia — soja, milho, girassol, canola ou outro —, mas sempre na
menor quantidade possivel para ndo aumentar excessivamente o teor
de calorias da preparacéo. A mesma orientacéo se aplica a quantidade
de sal, que deve ser a minima possivel para ndo tornar excessivo o
teor de sodio.

Para reduzir a quantidade de 6leo e sal adicionada ao feijdo, e
0 eventual uso de carnes salgadas, prepare-o com quantidades
generosas de cebola, alho, louro, salsinha, cebolinha, pimenta, coentro
e outros temperos naturais de que vocé goste e lembre-se de que
todos esses temperos naturais pertencem ao saudavel grupo dos
legumes e verduras. Cozinhar o feijao com outros alimentos como
cenoura e vagem igualmente acrescenta sabor e aroma a preparacao.

Feijbes, assim como todas as demais leguminosas, sao fontes de

SURWHtQD "EUDV YLWDPLQDV GR FRPSOH[R % H PLQHUDL
H FIOFLR 2 DOWR WHRU GH "EUDV H D TXDQWLGDGH PF
por grama conferem a esses alimentos alto poder de saciedade,

gue evita que se coma mais do que 0 necessario.

o7
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GRUPO DOS CEREAIS

Polenta de miho com
molho de tomate

Macarrdo com molho de
tomate e ervas frescas

Este grupo abrange arroz, milho (incluindo
graos e farinha) e trigo (incluindo gréaos,
farinha, macarrdo e paes), além de outros
cereais, COmo a aveia e o centeio.

ARROZ

O arroz € o principal representante do grupo
dos cereais no Brasil. Como mencionado, 0
consumo mais frequente € na mistura com o
feijdo. Mas, sendo um alimento extremamente
versatil, € também consumido em preparacoes
com legumes, verduras, ovos e carnes, como
em Vvarios tipos de risoto, arroz a grega, arroz de
cuxa, arroz carreteiro, galinhada e Maria Izabel. O
arroz também ¢é ingrediente de doces tradicionais
brasileiros como o arroz-doce ou arroz de lete.

Da mesma forma que nas preparacdes de
feijao, o uso de 6leo e sal no preparo culinério
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do arroz deve ser reduzido e a
adicdo de cebola, alho, ervas e
outros temperos naturais deve ser

abundante.

MILHO

Embora menos consumido do que
o0 arroz, o milho também é bastante
versatil, sendo um item importante
da almentacdo brasileira. O
consumo € frequente na forma do
proprio grdo — na espiga cozida,
por exemplo — ou em preparagdes
culindrias de cremes e sopas. O
milho integra ainda receitas de
varios quitutes e doces brasileiros,
como canjica de milho, mungunza,
mingaus, pamonha e curau. A
farinha de milho é muito usada para
fazer cuscuz, angu, farofa, bolo
de milho, polenta, pirdo e xerém,
preparagbes  consumidas  no
almoco e no jantar e, em algumas
regibes do Pais, também no café
da manha.

TRIGO

O consumo de trigo no Brasil
se d& principalmente por meio
da farinha de trigo. Entretanto,
0 grao do trigo pode ser utilizado
em saladas, em preparacoes
guentes com legumes e verduras

GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILERA M

ou em sopas (canjica de trigo). A
salada de trigo partido, também
conhecida como tabule, é
comumente preparada com azeite,

tomate, cebola, horteld e salsa.

A farinha de trigo tem multiplos
usos culinarios. Adicionada
de dleo e sal e combinada
a legumes, ovos e carnes, é
usada para preparar tortas
salgadas. Tortas doces e bolos
sao preparados com farinha de
trigo, Oleo, acucar, leite, ovos e
frutas. Paes caseiros séo feitos
com farinha de trigo, 4gua, sal e
leveduras usadas para fermentar
afarinha. A farinha de trigo ainda
€ aproveitada para empanar

legumes e carnes.

&RPR GH'QLGR QHVWH
macarrao, feito de farinha de trigo
e agua (com ou sem a adicdo
de ovos), é uma preparagdo
culinaria quando feito em casa

e é um alimento minimamente
processado quando produzido

pela industria.

JXLD

As principais caracteristicas
culinarias do macarrdao sao
a rapidez de preparo e a
diversidade que imprime a
alimentacdo. Varios tipos sé&o
consumidos simplesmente
com alho e azeite ou com
molhos feitos a base de tomate,
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abobrinha, carne moida e muitos
outrosalimentos. O acréscimode
gueijo ralado a preparacdes de
macarrao € muito comum, sendo
um exemplo do uso apropriado
de alimentos processados como
integrante, e nao substituto, de
preparacdes culinarias.

O chamado macarrao
“instantaneo” ¢é um tipico
alimento ultraprocessado, o
que pode ser comprovado

com a leitura da longa lista
de ingredientes informada no
rétulo do produto. Sendo assim,
0 consumo deve ser evitado.

&RPR WDPEpP GH QLGEHQHEWARV H

guia, paes elaborados pela
inddstriapodem ser processados
ou ultraprocessados. Sao
processados quando feitos com
ingredientesiguais aos utilizados
na preparacao de pées caseiros,
devendo ser consumidos
em pequenas quantidades e
como parte de refeicbes onde
predominem alimentos
ou minimamente processados.

Paes que, além da farinha de
trigo, &gua, sal e leveduras,
incluem em seus ingredientes
gordura vegetal hidrogenada,
acucar, amido, soro de leite,

in natura

e, como tal, devem ser evitados.

Arroz, milho, trigo e todos os
cereais sdo fontes importantes
GH FDUERLGUDWRYV

(principalmente do complexo

B) e minerais. Combinados ao
feijdo ou outra leguminosa, 0s
cereais constituem também
fonte de proteina de excelente
gualidade.

Cereais polidos excessivamente,
como o arroz branco e os gréos
de trigo usados na confeccdo
da maioria das farinhas de trigo,
apresentam menor quantidade

Por esta razao, versfées menos
processadas desses alimentos
devem ser preferidas, como o
arroz integral e a farinha de trigo
integral. O arroz parboilizado
(descascado e polido apés
permanecer imerso em agua)
€ também boa alternativa por
seu conteudo nutricional estar
mais proximo do arroz integral e
por ter propriedades sensoriais
(aroma, sabor, textura) mais
préximas do arroz branco.

HPXOVL"FDQWHV H RXWURV DGLWLYRYV

sao alimentos ultraprocessados

"EUDV

YLW

PLFURQXWULHQ'
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- GRUPO DAS RAIZES E TUBERCULOS
Batata assada
com deam

Mandioca cozida com Puré de batata-doce
cebolinha e/ou sasinha

Este grupo inclui a mandioca, também
conhecida como macaxeira ou aipim, batata
ou batata-inglesa, batata-doce, batata-baroa
ou mandioquinha, cara e inhame.

Raizes e tubérculos sdo alimentos muito
versateis, podendo ser feitos cozidos, assados,
ensopados ou na forma de purés. S&o
frequentemente consumidos pelos brasileiros
no almogo e no jantar, junto com feijao e arroz,
legumes e carnes. Emalgumas regides do Brasil,
a mandioca e a batata-doce s&o consumidas
no café da manha como substitutos do péao.
A mandioca, em particular, também é usada
no preparo de doces caseiros como pudins e
bolos.

A mandioca consumida na forma de farinha
€ acompanhamento frequente de peixes,
legumes, acai e varios outros alimentos. A
farinha de mandioca também é usada como
ingrediente de receitas de pirdo, cuscuz, tutu,

feijdo-tropeiro e farofas. Nas regides Norte e

Nordeste, substitui com frequéncia o arroz na

mistura com o feijao.

/1
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A fécula extraida da mandioca, também conhecida como polvilho ou
goma, é usada para o preparo de tapioca e em receitas de péo de queijo.
Em algumas regifes do Brasil, a tapioca substitui o p&do no café da manha.

Na preparacéo de raizes e tubérculos, como na preparacdo de todos
os alimentos, vale a mesma recomendacéo guanto ao uso moderado
de 6leo e de sal e 0 amplo uso de temperos naturais, incluindo alho,
cebola, pimenta, salsa, salsinha e cebolinha. Raizes e tubérculos devem
ser preferentemente cozidos ou assados, pois, quando fritos, absorvem
grande quantidade de 6leo ou gordura.

5Dt]JHV H WXEpUFXORV VmR IRQWHY GH FDUERLGUDWRYV H °
algumas variedades, também de minerais e vitaminas, como o0 potassio
e as vitaminas Ae C.
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GRUPO DOS LEGUMES E DAS VERDURAS

Mix de legumes refogados

Abobora refogada com
cebola, cebolinha e/ou
sasinha

A diversidade de legumes e verduras é
imensa no Brasil: abdbora ou jerimum,
abobrinha, acelga, agrido, alface, almeiréo,
berinjela, beterraba, brécolis, catalonha,
cebola, cenoura, chicéria, chuchu, couve,
espinafre, gueroba, jil6, jurubeba, maxixe,
mostarda, ora-pro-nobis, pepino, pimentéo,

quiabo, repolho e tomate. Variedades
dentro de um mesmo tipo séo frequentes e

variam conforme regido, como no caso da

abdlbora, que pode serapaulista, abaianinha,

a de pescoco, a menina, a japonesa ou a
moranga, ou da alface, que pode ser lisa,
crespa, americana, roxa, romana.

Boa parte dos legumes e verduras é
comercializada em quase todos os
meses em todas as regides do Pais. No
entanto, tipos e variedades produzidos

i
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localmente e no periodo de safra, quando a produgdo é maxima,
apresentam menor preco, além de maior qualidade e mais
sabor. Legumes e verduras organicos e de base agroecoldgica
sdo particularmente saborosos, além de protegerem o meio
ambiente e a saude.

Legumes e verduras sdo consumidos de diversas maneiras:
em saladas, em preparacdes quentes (cozidos, refogados,
assados, gratinados, empanados, ensopados), em sopas e,
em alguns casos, recheados ou na forma de purés. A escolha
da forma de preparo pode variar bastante de acordo com
o tipo de legume ou verdura. Alguns ficam mais saborosos
cozidos (como a abdbora) ou refogados (como a couve),
enguanto outros sdo mais apreciados sem cozimento, na
forma de saladas (como alface, almeirdo e chicdria). Outros,
como a cenoura e a beterraba, sdo apreciados de inumeras
formas (cozidos, no vapor, salteados, crus) e em diferentes
apresentacdes (ralados, em rodelas, tiras ou cubos). Legumes
e verduras podem também ser consumidos em preparacdes a
base de arroz, em molhos de macarrédo, em recheios de tortas,
com farinhas na forma de farofas ou mesmo empanados.

A recomendacado da adicdo de quantidades reduzidas de sal
e 6leo e do uso generoso de temperos naturais também se
aplica a legumes e verduras. O uso do limdo em saladas ajuda
a reduzir a necessidade de adicado de sal e déleo.

Em especial quando consumidos crus, legumes e verduras podem
estar contaminados por micro-organismos que causam doencas,
sendo muito importante a higienizacdo adequada. Assim, antes
de serem preparados e consumidos, devem ser lavados em agua
corrente e colocados em um recipiente com agua adicionada de
hipoclorito de sédio, que pode ser adquirido em supermercados
e sacoldes. O rétulo do hipoclorito informa a quantidade que
GHYH VHU XWLOL]DGD H R WHPSR HP TXH RV DOLPH
de molho. O molho em solugdo de vinagre ndao tem a mesma
capacidade de eliminar 0s micro-organismos que podem
contaminar legumes e verduras.
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Legumes e verduras sao alimentos muito saudaveis. Sao excelentes

fontes de varias vitaminas e minerais e, portanto, muito importantes

SDUD D SUHYHQomR GH GH ' FLrQFLDV GH PLFURQXWULHC
IRQWHYV GH "EUDV IRUQHFHP GH PRGR JHUDO PXLWF
uma quantidade relativamente pequena de calorias, caracteristicas

gue os tornam ideais para a prevencdo do consumo excessivo de

calorias e da obesidade e das doencas cronicas associadas a esta

condi¢éo, como o diabetes e doencas do coragdo. A presenca de

YIULRVY DQWLR[LGDQWHY HP OHJXPHV H YHUGXUDV M’
gue conferem contra alguns tipos de céncer. Pelas excepcionais

propriedades nutricionais e ampla versatilidade culinaria, este

grupo de alimentos é excelente alternativa para reduzir o consumo

excessivo de carnes vermelhas no Brasil.

Legumes em solucdo de agua e sal e, as vezes, vinagre, como
conservas de cenoura, pepino ou cebola (assim como ervilha,
batata e outros alimentos em conserva), sdo alimentos processados.
Como outros alimentos em conserva, preservam grande parte dos
nutrientes do alimento  in natura , mas contém quantidade excessiva
de sodio, motivo pelo qual o consumo deve ser limitado.



GRUPO DAS FRUTAS

Sdada de folhas
com manga

Sdada de frutas

O Brasil possui enorme variedade de frutas:

abacate, abacaxi, abiu, acai, acerola, ameixa,

amora, aracgd, araticum, atemoia, banana,

bacuri, cacau, cagaita, caja, caqui, carambola,

FLULIJIXHOD FXSXDoX “JR IUXWD SmR
JUDYLROD “JR MDEXWLFDED MDFD
jenipapo, laranja, limdo, macd, mamao,

manga, maracuja, murici, pequi, pitanga,

pitomba, roma, tamarindo, tangerina, uva.

Valem para frutas as mesmas observagoes
feitas para legumes e verduras quanto ao
menor preco e mais sabor dos alimentos
cultivados localmente e adquiridos no
periodo de safra. Frutas produzidas em
sistemas agroecoldgicos sdo particularmente
saborosas, preservam o0 meio ambiente e
promovem saude.

Elas podem ser consumidas frescas ou secas
(desidratadas), como parte das refeicoes
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principais ou como pequenas refeicdes. Nas refeicbes principais,
sdo componentes importantes do café da manha e, no almoco e
no jantar, podem ser usadas em saladas ou como sobremesas. Em
algumas regides do Brasil, sdo consumidas com peixe e farinha
de mandioca (acai) ou arroz e frango (pequi).

Especialmente quando ingeridas com a casca, as frutas também
precisam passar pelo processo de higienizacdo descrito para o
grupo de legumes e verduras.

Assim como legumes e verduras, as frutas sdo alimentos muito

VDXGiYHLV 6mR H[FHOHQWHV IRQWHV GH "EUDV GH YLV
e de vérios compostos que contribuem para a prevencao de muitas

doencas.

Sucos naturais da fruta nem sempre proporcionam 0S mesmos
beneficios da fruta inteira. Fibras e muitos nutrientes podem ser
perdidos durante o preparo e o poder de saciedade é sempre menor
gue odafrutainteira. Porisso, 0 melhormesmo é consumi-lasinteiras,
seja nas refei¢cdes principais, seja em pequenas refeicoes. Frutas
inteiras adicionadas de acucar, como as cristalizadas e em calda,
sao alimentos processados. Como tal, preservam grande parte dos
nutrientes do alimento in natura , mas o processamento aumenta
excessivamente o conteudo em agucar. Como outros alimentos
processados, devem ser consumidas em pequenas quantidades

e como parte de preparagbes culinarias ou de refeicbes onde
predominem alimentos in natura ou minimamente processados.
Frutas cristalizadas, por exemplo, podem fazer parte de tortas e
bolos, e frutas em calda podem ser alternativas ocasionais para
sobremesas.

Sucos e bebidas a base de fruta fabricados pela industria sao

em geral feitos de extratos de frutas e adicionados de acucar

UH QDGR GH FRQFHQWUDGRV GH XYD RX PDom
SUHGRPLQDQWHPHQWH SRU Do~FDUHV RX GH DGR«
Com frequéncia, sdo também adicionados de preservantes,

aromatizantes e outros aditivos. Tendem, portanto, a ser

alimentos ultraprocessados e, como tal, devem ser evitados.

77
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GRUPO DAS CASTANHAS E NOZES

Castanhas

Sdada de folhas com
castanhas de cau

Quibe de carne assado
oM nozes

Este grupo de alimentos inclui
varios tipos de castanhas (de caju,
de baru, do-brasil ou do-pard) e
nozes, e também, améndoas e
amendoim.

Castanhas, nozes, améndoas
e amendoins tém  varios
usos culinarios. Podem ser
usados como ingredientes de

saladas, de molhos e de vérias
preparagdes culinarias salgadas
e doces (farofas, pacocas, pé
de moleque) e também ser
adicionados a saladas de frutas.
Por exigirem pouco ou nenhum

preparo, sao excelentes opcdes
para pequenas refeicdes.

Todas os alimentos que
integram este grupo sao ricos
em minerais, vitaminas, fibras e
gorduras saudaveis (gorduras
insaturadas) e, como frutas e
legumes e verduras, contém
compostos antioxidantes que
previnem varias doencas.

Castanhas, nozes, améndoas
e amendoins adicionados de
sal ou acucar sdo alimentos
processados e, assim sendo, 0
consumo deve ser limitado.
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- GRUPO DO LEITE E QUEIJOS

logurte natural
com fruta

Viamna de mamao
com lete de vaca

Este grupo inclui alimentos minimamente

processados, como leite de vaca,
coalhadas e iogurtes naturais; e alimentos
processados, como queijos.

No Brasil, o leite de vaca € consumido
frequentemente na primeira refeicdo do dia,
puro, com frutas ou com café. E também
usado como ingrediente de cremes, tortas e
bolos e outras preparacdes culinarias doces
ou salgadas. O consumo de iogurtes naturais,
alimentos resultantes da fermentacéo do leite,
embora ainda reduzido, é crescente no Pais.
Queijos sdo consumidos, sobretudo, como
parte de preparacdes culinrias feitas com
base em alimentos minimamente processados,
como na macarronada com molho de tomate
ou na polenta feita com farinha de milho.

N\
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Leite e iogurtes naturais sdo ricos em proteinas, em algumas
vitaminas (em especial, a vitamina A) e, principalmente, em
célcio. Quando na forma integral, sdo também ricos em gorduras,
em particular em gorduras ndo saudaveis (gorduras saturadas).
Versdes sem gordura ou com menos gordura (desnatadas ou
semidesnatadas) podem ser mais adequadas para os adultos.

Queijos sdo também ricos em proteinas, vitamina A e calcio.
Entretanto, além do conteludo elevado de gorduras saturadas
proprio do leite, sdo produtos com alta densidade de energia
(em funcdo da perda de agua durante o processamento) e
com alta concentracdo de soédio (devido a adicdo de sal). Por
iSso, queijos, como todos os alimentos processados, devem ser
consumidos sempre em pequenas quantidades, como parte
ou acompanhamento de preparacdes culinarias com base em
alimentos in natura ou minimamente processados.

Bebidas lacteas e iogurtes adocgados e adicionados de corantes
e saborizantes sédo alimentos ultraprocessados e, como tal,
devem ser evitados.
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- GRUPO DAS CARNES E OVOS

Cozido de carne com Omelete com Peixe assado
batata e legumes legumes

Este grupo inclui carnes de gado, porco, cabrito e cordeiro (as
chamadas carnes vermelhas), carnes de aves e de pescados e
ovos de galinha e de outras aves.

Carnes de varios tipos e ovos séo frequentemente consumidos no
Brasil como acompanhamento do feijdo com arroz ou de outros
alimentos de origem vegetal, sendo muito valorizados em face do
sabor que agregam arefeicdo. Possuem também em comum o fato
de serem ricos em proteina e em vitaminas e minerais. Entretanto,
diferencas quanto ao tipo gordura, relacdo com a saude, preco
e disponibilidade recomendam que carnes vermelhas, de aves,
pescados e ovos sejam considerados individualmente nesta sec¢ao.

CARNES VERMELHAS

Carnes de gado e de porco, assim como outras carnes vermelhas,
sao muito apreciadas no Brasil e sdo consumidas com muita
frequéncia em todas as regibes do Pais. Alguns cortes sao
consumidos grelhados e temperados apenas com sal. H4 os que
sao consumidos ensopados ou assados com batatas, mandioca
e legumes e varios temperos e outros podem ser moidos para
a preparacao de molhos ou recheios. A forma de preparo mais

indicada para cortes com maior quantidade de gordura é assar,
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grelhar ou refogar; enquanto cortes com menos gordura podem
ser utilizados no preparo de ensopados.

Como no caso dos demais alimentos, as carnes vermelhas devem
ser preparadas com a menor quantidade possivel de oOleo e sal.
Uma forma de reduzir o uso de sal no tempero dessas carnes &
utilizar ervas como tomilho, séalvia e alecrim.

As carnes vermelhas sdo excelentes fontes de proteina de
alta qualidade e tém teor elevado de muitos micronutrientes,
especialmente ferro, zinco e vitamina B12. Porém tendem a ser ricas
em gorduras em geral e, em especial, em gorduras saturadas, que,
guando consumidas em excesso, aumentam o risco de doencgas
do coracdo e de vérias outras doencas cronicas. Além disso, ha
evidéncias convincentes de que 0 consumo excessivo de carnes
vermelhas pode aumentar o risco de cancer de intestino.

CARNES DE AVES

As carnes de aves sao bastante apreciadas pelos brasileiros, em
particular a carne de frango. Carnes de aves fazem parte de pratos
tradicionais da culinaria brasileira como a galinhada mineira e goiana,
a galinha guisada, a galinha a cabidela e o pato no tucupi. Cortes de
carnes de aves sdo também preparados de formas variadas. Cortes
com mais gordura, como coxa, sobrecoxa e asas, devem ser assados
ou grelhados; aqueles com menos gordura podem ser cozidos ou
ensopados. Como no caso de outros alimentos, o0 uso de temperos
naturais diminui a quantidade de sal adicionada a cortes de carne de
aves.

Como as carnes vermelhas, as carnes de aves, embora ricas em
proteinas de alta qualidade e em varios minerais e vitaminas, tém
teor elevado de gorduras ndo saudaveis (gorduras saturadas). O que
as faz diferentes de carnes vermelhas é que a gordura das aves esta
concentrada na pele. Neste sentido, recomenda-se que as carnes de
aves sejam consumidas sem a pele.
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PESCADOS

O grupo de pescados inclui peixes (de agua doce e de agua
salgada), crustaceos (camardo, caranguejos e siris) e moluscos
(polvos, lulas, ostras, mariscos).

No Brasil, de forma geral, os peixes s&o os alimentos mais
consumidos do grupo de pescados, uma vez que O acesso
a outros alimentos do grupo nao é generalizado. No entanto,
apesar de o Pais possuir enorme costa maritima e inameros rios
de grande porte, na maior parte das regides, a oferta de peixes
também é muito pequena e o0s precos sdo relativamente altos
em relagdo as carnes vermelhas e de aves. Isso certamente ajuda
a explicar a baixa frequéncia de consumo de pescados no Pais.

Os peixes podem ser preparados assados, grelhados, ensopados
(moqueca) ou cozidos. Podem, ainda, ser usados como
ingredientes de pirédo e saladas ou servir como recheio de tortas.
Preparagdes culinarias de peixe com legumes como pimentéao,
tomate e cebola ou com frutas como banana e acai sdo muito
apreciadas.

Como as carnes vermelhas e de aves, 0s peixes Sao ricos em
proteina de alta qualidade e em muitas vitaminas e minerais. Pelo
menor conteudo de gorduras e, em particular, pela alta propor¢cao
de gorduras saudaveis (gorduras insaturadas), os peixes, tanto
guanto os legumes e verduras, sdo excelentes substitutos para
as carnes vermelhas.

OVOS

Diferentemente de peixes, 0os ovos, em especial de galinha,
sdo alimentos acessiveis e relativamente baratos no Brasil. Sado
extremamente versateis, podendo ser consumidos cozidos,
PHI[LGRV RX IULWRV RX FRPR LQJUHGLHQWHYVY GH RP
de varias outras preparacfes culinarias. Combinam muito bem
FRP OHJXPHV H YHUGXUDV FRPR FHQRXUD FRXYH
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chuchu, brécolis, maxixe e abobrinha. S&o também usados com
leite e acUcar na preparacao de bolos, pudins e tortas doces.

Como as carnes e 0s peixes, 0S 0v0os Sdo ricos em proteinas de
alta qualidade, em minerais e em vitaminas, especialmente as
do complexo B. Sdo também considerados bons substitutos
para as carnes vermelhas.

Por diversas razdes, algumas pessoas optam por ndo consumir
alimentos de origem animal, sendo assim denominadas
vegetarianas. A restricdo pode ser apenas com relacdo a carnes
ou pode envolver também ovos e leite ou mesmo todos 0s

alimentos de origem animal.

Embora o consumo de carnes ou de outros alimentos de origem
animal, como o de qualquer outro grupo de alimentos, ndo seja
absolutamente imprescindivel para uma alimentacdo saudavel,
a restricdo de qualquer alimento obriga que se tenha maior
atencao na escolha da combinagcdo dos demais alimentos que
fardo parte da alimentacdo. Quanto mais restricdes, maior a
necessidade de atencao e, eventualmente, do acompanhamento
por um nutricionista.

OrientacOes especificas sobre a alimentacdo de vegetarianos,
assim como no caso de outros tipos de restricdo de alimentos,
como a restricdo ao consumo de leite ou de trigo, ndo sao
tratadasnesteguia. Entretanto,asrecomendacdesgeraisquanto

a basear a alimentacdao em alimentos in natura ou minimamente

processados e a evitar alimentos ultraprocessados se aplicam
a todos, incluindo os vegetarianos.



- AGUA

Agua com limao

A 4gua é essencial para a manutencao da
vida. Sem ela, ndo sobrevivemos mais do
gue poucos dias. O total de agua existente
no corpo dos seres humanos corresponde
a 75% do peso na infancia e a mais da
metade na idade adulta.

Como qualquer alimento, a quantidade
de agua que precisamos ingerir por dia
€ muito variavel e depende de varios
fatores. Entre eles estdo a idade e o peso
da pessoa, a atividade fisica que realiza e,
ainda, o clima e atemperatura do ambiente
onde vive. Para alguns, a ingestédo de dois
litros de agua por dia pode ser suficiente;
outros precisardo de trés ou quatro
litros ou mesmo mais, como no caso dos
esportistas.

O importante € que os seres humanos séo
capazes de regular de maneira eficiente
o balanco diario de agua, de modo que,
ao longo do dia, a quantidade ingerida

corresponda a agua que foi utilizada ou
eliminada pelo corpo.

7

O balanco diario de agua é controlado
por sofisticados sensores localizados em

BRASILEIRA
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nosso cérebro e em diferentes partes do nosso corpo. Esses
sensores nos fazem sentir sede e nos impulsionam a ingerir
liquidos sempre que a ingestdo de agua nao é suficiente para
repor a agua que utilizamos ou eliminamos. Atentar para 0s
primeiros sinais de sede e satisfazer de pronto a necessidade de
agua sinalizada por nosso organismo é muito importante.

Consistente com as recomendacdes gerais deste guia, a dgua que

ingerimos deve vir predominantemente do consumo de agua como tal

e da agua contida nos alimentos e preparacdes culinarias. E essencial

gue tanto a agua bebida quanto a agua utilizada nas preparacdes

culinarias sejam potaveis para 0 consumo humano, ou seja, estejam

isentas de micro-organismos e de substancias quimicas que possam

constituir potencial de perigo para a salde humana. A agua fornecida

pela rede publica de abastecimento deve atender a esses critérios,

PDV QD G~YLGD "OWUI OD H IHUYr OD DQWHV GR FRQV
gualidade.

A agua pura (ou, como preferido por algumas pessoas, “temperada”

com rodelas de limao ou folhas de horteld) € a melhor opgéo para
a ingestédo de liquidos. Também faz parte da cultura alimentar do
brasileiro o consumo na forma de bebidas como café e cha. Neste
caso, entretanto, convém ndo adicionar agucar ou, pelo menos,
reduzir a quantidade ao minimo.

Para proteger o ambiente, utensilios ndo descartaveis como copos de
vidro ou canecas de louca devem ser usados para tomar agua, café
ou cha. Ter a mao cantis ou pequenas garrafas com agua fresca é boa
providéncia quando se esta fora de casa. Tanto a agua para beber
guanto a agua usada na preparacdo de alimentos devem ser seguras
e proprias para 0 consumo.

A maioria dos alimentos in natura ou minimamente processados
e das preparacdes desses alimentos tém alto conteddo de agua.

O leite e a maior parte das frutas contém entre 80% e 90%
de agua. Verduras e legumes cozidos ou na forma de saladas
costumam ter mais do que 90% do seu peso em agua. Apos o
cozimento, macarrdo, batata ou mandioca tém cerca de 70% de
agua. Um prato de feijao com arroz é constituido de dois tercos
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de agua. Quando a alimentacdo é baseada nesses alimentos e
preparacgdes, € usual que eles fornegcam cerca de metade da agua
gque precisamos ingerir.

Diferentemente dos alimentos in  natura ou minimamente

processados e das preparacfes culinarias desses alimentos, os

alimentos ultraprocessados sdo em geral escassos em agua,

exatamente para que durem mais nas prateleiras. Este é o caso

de salgadinhos “de pacote” e biscoitos que costumam ter menos

do que 5% de agua na sua composicdo. Outros produtos como

refrigerantes e varios tipos de bebidas adocadas possuem alta

SURSRUoOmR GH iJXD PDV FRQWrP Do~FDU RX DGRoDQ\
varios aditivos, razao pela qual ndo podem ser considerados fontes

adequadas para hidratacao.

FINALMENTE

Com a combinacao de feijdes, cereais, raizes, tubérculos, farinhas,

macarrdo, legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, carnes,

ovos, café, cha e agua, os leitores deste guia poderdo multiplicar

LQGH QLGDPHQWH RV H[HPSORV GH UHIHLO}HV PRV
FDStWXOR FULDQGR DOWHUQDWLYDV VDXGiYHLV GLY}!
para o café da manha, almoco, jantar e para as pequenas refeicoes.

Essas opcdes aproximardo todos os leitores deste guia do grupo

de homens e mulheres que selecionamos para ilustrar selecdes de

alimentacdo saudavel no Brasil.

Uma alimentacdo saudavel pressupfe alguns cuidados com os

alimentos consumidos. Alimentos nao corretamente higienizados,

utensilios sujos, insetos e as préprias pessoas podem ser fontes

de contaminacdo. Para assegurar a qualidade da alimentacdo e

evitar riscos de infecgcdes ou intoxicagdes, os alimentos devem

ser escolhidos, conservados e manipulados de forma correta.

Orientacdes para que o leitor deste guia possa escolher, manipular

H DUPDJHQDU FRUUHWDPHQWH RV DOLPHQWRYV VmR |

deste capitulo capitulo.
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CUIDADOS NA ESCOLHA,
CONSERVACAO E MANIPULACAO
DE ALIMENTOS

Como escolher os alimentos

Alimentos devem ser adquiridos em mercados, feiras, sacoldes, acougues e
peixarias que se apresentem limpos e organizados e que oferecam opcoes
de boa qualidade e em bom estado de conservacao.

Frutas, legumes e verduras ndo devem ser consumidos caso tenham
partes estragadas, mofadas ou com coloracdo ou textura alterada.

Peixes frescos devem estar sob refrigeracéo e apresentar escamas bem
aderidas ou couro integro, guelras roseas e olhos brilhantes e transparentes.

Peixes congelados devem estar devidamente embalados e conservados em

temperaturas adequadas. Evite adquirir aqueles que apresentam acumulo

de agua ou gelo na embalagem, pois podem ter sido descongelados e
congelados novamente.

Carnes ndo devem ser adquiridas caso apresentem cor escurecida ou
esverdeada, cheiro desagradavel ou consisténcia alterada. Carnes frescas
apresentam cor vermelho-brilhante (ou cor clara, no caso de aves), textura
"UPH H JRUGXUD EHP DGHULGD H GH FRU FODUD

Alimentos embalados devem estar dentro do prazo de valdade, a
embalagem deve estar lacrada e livre de amassados, furos ou éreas estufadas
e 0 contetido ndo deve apresentar alteracdes de cor, cheiro ou consisténcia.

Como conservar os alimentos

Alimentos néo pereciveis (arroz, milho, feijao, farinhas em geral, 6leos,
acucar, sal, leite em po e alguns tipos de frutas, verduras e legumes)
devem ser armazenados em local seco e arejado, em temperatura
ambiente e longe de raios solares. Alimentos que estragam com



maior facilidade devem ser mantidos sob refrigeragéo (carnes, ovos,

leite, queijos, manteiga e a maioria das frutas, verduras e legumes)
ou congelamento (carnes cruas, preparacdes culinarias, como o feijao
j& cozido). Preparacdes culinérias guardadas para a proxima refeicao
devem ser armazenadas sob refrigeracao.

Como manipular os alimentos

A preocupacdo com a qualidade higiénico-sanitaria dos alimentos

envolve também o processo de manipulacdo e preparo. Alguns

FXLGDGRV GHYHP VHU WRPDGRV D "P GH UHGX]LU
contaminacdao: lavar as maos antes de manipular os alimentos e evitar

tossir ou espirrar sobre eles; evitar consumir carnes e ovos Crus;

higienizar frutas, verduras e legumes em agua corrente e coloca-los

em solucao de hipoclorito de sodio; manter os alimentos protegidos

em embalagens ou recipientes.

Para garantir alimentos e preparagbes adequados para 0 consumo, a
cozinha deve ser mantida limpa, arejada e organizada. Dedicar tempo para
limpar geladeira, fogéo, armarios, prateleiras, chdo e paredes contribui
para preservar a qualidade dos alimentos adquiridos ou das preparactes
feitas. Além disso, cozinhar em um ambiente limpo e organizado torna esse
momento mais prazeroso, diminui 0 tempo de preparacéo das refeicoes e
favorece o convivio entre as pessoas.

R
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CAPITULO 4.
O ATO DE COMER E A
COMENSALIDADE

No capitulo anterior, fornecemos orientacées sobre como

combinar alimentos para criar alternativas de refeicbes

saudaveis e saborosas para o café da manh&, almoco,

jantar e para as pequenas refeicdes. Neste capitulo,

falaremos do ato de comer e de dimensdes deste ato que

LQUXHQFLDP HQWUH RXWURV DVSHFWRV R D
dos alimentos consumidos e o prazer proporcionado

pela alimentacdo. Abordaremos o tempo e a atencéo

dedicados ao comer, 0 ambiente onde ele se d4 e a

partilha de refeicbes. Trataremos da comensalidade.

Trés orientagcdes basicas sdo apresentadas: comer
com regularidade e com atencéo; comer em ambientes
apropriados; e comer em companhia.

Como se ver4, os beneficios da adocao dessas

orientacdes sdo varios, incluindo melhor digestdo dos

DOLPHQWRY FRQWUROH PDLV H"FLHQWH GR T
maiores oportunidades de convivéncia com nOSSOS

familiares e amigos, maior interagao social e, de modo

geral, mais prazer com a alimentacéo.

o\
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- COMER COM REGULARIDADE E COM ATENCAO

Procure fazer suas refeicdes diarias em horéarios

semelhantes. Evite “beliscar” nos intervalos entre as

UHIHLo}HVY &RPD VHPSUH GHYDJDU H GHVIUXYV
comendo, sem se envolver em outra atividade.

Refei¢Besfeitasemhorarios semelhantestodos os dias e consumidas

com atencédo e sem pressa favorecem a digestdo dos alimentos

e também evitam que se coma mais do que o necessario. Os

mecanismos biolégicos que regulam nosso apetite sdo complexos,

dependem de varios estimulos e levam certo tempo até sinalizarem

TXH Mi FRPHPRV R VX'FLHQWH (P RXWUDV SDODYUDV
regular, devagar e com atencdo € uma boa maneira de controlar

naturalmente o quanto comemos.

Muitas vezes, a necessidade de comer a qualquer hora, ou “beliscar”,
surge ou se torna mais forte quando somos estimulados visualmente
pela presenca do alimento. Isso € particularmente evidente quando
a fonte de estimulo consiste em alimentos ultraprocessados, como
guloseimas, salgadinhos “de pacote” e outros produtos cujos
ingredientes e formulac¢éo lhes d&o sabor muito acentuado. Portanto,

€ recomendavel evitar ter esses produtos ao alcance da mao, seja em
casa, seja no ambiente de trabalho ou estudo. Boas opc¢des para ter
ao alcance das méos sao frutas frescas ou secas e castanhas ou nozes.

Algumas providéncias simples podem evitar que se coma de forma
rapida e dispersiva.

Quando mastigamos mais vezes os alimentos, naturalmente, aumentamos
nossa concentracao no ato de comer e prolongamos sua duragéo. Assim
fazendo, também usufruimos de todo o prazer proporcionado pelos

diferentes sabores e texturas dos alimentos e de suas preparacdes culinarias.

Optar por uma salada ou por uma sopa ou caldo antes do prato principal
€ outra maneira de conceder a N0SSO Organismo O tempo hecessario para
gue os alimentos sejam mais bem aproveitados e para que néo se coma
mais que 0 Necessario.
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- COMER EM AMBIENTES APROPRIADOS

SURFXUH FRPHU VHPSUH HP ORFDLV OLPSRYV
WUDQTXLORV H RQGH QmR KDMD HVWtPXORV S
guantidades ilimitadas de alimentos.

As caracteristicas do ambiente onde comemos influenciam
a quantidade de alimentos que ingerimos e o0 prazer que
podemos desfrutar da alimentagdo. Cheiros, sons, iluminagao,
conforto, condi¢des de limpeza e outras caracteristicas do lugar
sao importantes.

Locais limpos, tranquilos e confortaveis ajudam a concentragao
no ato de comer e convidam a que se coma devagar. Nesta
medida, permitem que os alimentos e as preparacgdes culinarias
sejam apreciados adequadamente e contribuem para que nao
comamos em excesso.

Telefones celulares sobre a mesa e aparelhos de televiséo ligados
devem ser evitados. Também é importante evitar comer na mesa
de trabalho, comer em pé ou andando ou comer dentro de carros
ou de transportes publicos, embora, infelizmente, essas praticas
possam ser comuns nos dias de hoje.

As pessoas tendem a comer mais que 0 necessario quando
estdo diante de grandes quantidades de alimentos ou
guando ha oferta de grandes por¢des. Boa providéncia para

evitar comer demais € servir-se apenas uma vez ou, pelo
menos, aguardar algum tempo para se servir uma segunda
vez. Frequentemente, a segunda por¢cdo excede as nossas
necessidades. Ao comer fora de casa, lugares como bufés ou
aqueles onde se oferecem segundas ou terceiras por¢cées sem
custo devem ser limitados a ocasifes especiais. Restaurantes
onde se paga pela quantidade (peso) da comida selecionada

pelo cliente, conhecidos como restaurantes de comida a quilo,

oferecem grande variedade de alimentos preparados na hora

e sao melhores alternativas para o dia a dia.

B\
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Os chamados restaurantes fast-food (comida rapida) sao
lugares particularmente inapropriados para comer. Além de
oferecerem pouca ou nenhuma opcdo de alimentos in natura
ou minimamente processados, sdo em geral muito barulhentos

e pouco confortaveis, onde somos levados a comer muito
rapidamente e, comumente, em quantidade excessiva.

- COMER EM COMPANHIA

6HPSUH TXH SRVVtYHO SUHILUD FRPHU HP FR
familiares, amigos ou colegas de trabalho ou escola.

SURFXUH FRPSDUWLOKDU WDPEpPP DV DWLYLGI
gue antecedem ou sucedem o consumo das refei¢cdes.

Seres humanos sdo seres sociais e o habito de comer em
companhia esta impregnado em nossa histéria, assim como a
divisdo da responsabilidade por encontrar ou adquirir, preparar

e cozinhar alimentos. Compartilhar o comer e as atividades
envolvidas neste ato € um modo simples e profundo de criar e
desenvolver relagcBes entre pessoas. Dessa forma, comer é parte
natural da vida social.

Refeicdes compartilhadas feitas no ambiente da casa séo
momentos preciosos para cultivar e fortalecer lacos entre
pessoas que se gostam. Para os casais, € um momento de
encontro para saber um do outro, para trocar opinides sobre
assuntos familiares e para planejar o futuro. Para as criancas e
adolescentes, sdo excelentes oportunidades para que adquiram
bons habitos e valorizem a importancia de refei¢cdes regulares e
feitas em ambientes apropriados. Para todas as idades, propiciam

0 importante exercicio da convivéncia e da partilha.

Comer em companhia quando se esta fora de casa, no trabalho
ou na escola ajuda colegas e amigos a se conhecerem melhor
e trocarem experiéncias. Facilita o entrosamento de grupos,

aumenta o senso de pertencimento e contribui para o bom

desempenho de tarefas do trabalho ou da escola.
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Em ocasifes especiais, como em casamentos, aniversarios e
celebracdes em geral, o comer em companhia propicia momentos
prazerosos a pessoas que se gostam e querem estar juntas.

Refeicbes feitas em companhia evitam que se coma
rapidamente. Também favorecem ambientes de comer mais

adequados, pois refeicbes compartilhadas demandam mesas
e utensilios apropriados. Compartilhar com outra pessoa o
prazer gue sentimos quando apreciamos uma receita favorita

redobra este prazer.

No Brasil, felizmente, compartilhar refeicdes ainda é frequente.

Refeicbes diarias sdo comumente preparadas para toda a familia.

Colegas de trabalho ou escola preferem comer em companhia.

5HIHLo}HV FRPSDUWLOKDGDV HVSHFLDLV QRV "'QV
celebragbes sdo especialmente valorizadas pela convivéncia que

proporcionam.

No momento em que, no mundo inteiro, culturas alimentares
tradicionais, baseadas no consumo de alimentos in natura ou
minimamente processados, em preparacdes culindrias e em
refeicdbes compartilhadas, vém perdendo espacgo e valor, torna-

se cada vez mais importante que nossas melhores tradicbes
sejam preservadas.

Em casa, ainda melhor do que apenas comer em companhia,
€ compartilhar parte ou todas as atividades que precedem e
sucedem o consumo das refei¢des, incluindo o planejamento
do que se irda comer, a aquisicdo dos alimentos, a preparacao
das refei¢cbes e as atividades de limpeza necesséarias para que as
proximas refeicbes possam ser preparadas, servidas e apreciadas.

A participacdo de toda a familia nas atividades de planejar
as refei¢cbes, adquirir, preparar e servir os alimentos e cuidar
da limpeza dos utensilios utilizados propicia momentos
adicionaisde convivio entre entes queridos. O envolvimento de

criangas e adolescentes na compra de alimentos e no preparo
de refeigcdes permite que eles conhegam novos alimentos e
novas formas de prepara-los e que saibam mais sobre de

GH
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onde eles vém e como sao produzidos. A aquisicao de bons
habitos de alimentacéo e a valorizagdo do compartilhamento
de responsabilidades sdo outros beneficios do envolvimento
de criancas e adolescentes com as atividades relacionadas a
preparacao de refeicdes.

7

A vida moderna é marcada por crescentes demandas e
pela falta crénica de tempo, e essas circunstancias hoje
sdo comuns a homens e mulheres. O compartilhamento de
responsabilidades no processo doméstico envolvido com a
preparacao de refeicdes e a divisdo das tarefas entre todos,
incluindo homens e mulheres e criancas e adolescentes, sdo
essenciais para que a carga de trabalho ndo pese de modo
desproporcional sobre um dos membros da familia.
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FINALMENTE

As trés recomendacdes apresentadas neste capitulo sdo mais faceis
de serem seguidas quando adotadas em conjunto. Aregularidadee a

duracao adequada das refeicdes demandam ambiente apropriado e

sao favorecidas pelo comer em companhia. O ambiente apropriado

ajuda a aumentar a concentracdo no ato de comer. O comer em
companhia evita que comamos muito rapidamente.

$V WUrV UHFRPHQGDoO}HV UHXQLGDV QR "QDO GHVWH FDSES
voceé aproveite melhor os alimentos que consome e desfrute de modo

mais completo os prazeres proporcionados pela alimentacdo. As trés

recomendacdes pedem que se dé ao ato de comer grande valor.

2EVWiFXORV TXH SRGHP GL'FXOWDU D DGRomR GD

apresentadas neste e nos capitulos anteriores deste guia sao

examinados e discutidos no préximo capitulo.



B TRES ORIENTACOES

SOBRE O ATO
DE COMER E A

Comer com regularidade e com
atencao

Procure fazer suas refeicbes diarias em
horarios semelhantes. Evite “beliscar”
nos intervalos entre as refeicbes.
Coma sempre devagar e desfrute o
gue esta comendo, sem se envolver
em outra atividade.

Comer em ambientes
apropriados

Procure comer sempre em locais
limpos, confortaveis e tranquilos
e onde ndo haja estimulos para o
consumo de quantidades ilimitadas
de alimentos.

Comer em companhia

6HPSUH TXH SRVVtYHO SUH'UD FRPHU HP
companhia, com familiares, amigos ou

colegas de trabalho ou escola. Procure

compartilhar também as atividades

domésticas que antecedem ou

sucedem o consumo das refeicoes.
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CAPITULOS.

A COMPREENSAO E
A SUPERACAO DE
OBSTACULOS

O processo de construcdo deste material deu grande

importancia a viabilidade de suas proposi¢cdes, de modo que

o recomendado fosse efetivamente possivel de ser adotado.

Nesse sentido, com frequéncia, o guia emprega termos

FRPR aSUH"UD« H QmR 2IDoD« H 2QD PDLRU SDUWH (
vez de “sempre”. Evita também dizer “coma tantas por¢des

deste ou daquele alimento”, até porque sdo praticamente

LQ'QLWDYV DV FRPELQDo}HV H TXDQWLGDGHV GH I
podem resultar em uma alimentagéo saudavel.

Aspecto particularmente importante deste guia € o fato

de ele fundamentar as recomendac¢des nos habitos de
consumo de uma parte substancial das familias brasileiras,
aquelas que seguem baseando sua alimentacdo em
alimentos in natura ou minimamente processados e nas
preparacdes culinarias feitas com esses alimentos. Ainda
assim, a adocéao integral de todas as recomendagdes nem
sempre sera facil ou imediata para todos.

Este capitulo aborda obstaculos potenciais para

a adocdo das recomendacbes sobre a escolha de

alimentos (Capitulo 2), sobre a combinacao de alimentos

na forma de refeicdes (Capitulo 3) e sobre o ato de comer

e a comensalidade (Capitulo 4). Esses obstaculos séo

LGHQWL FDGRV FRPR LQIRUPDomR RIHUWD FXVYV

culinarias, tempo e publicidade.
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A superagdo de obstaculos podera ser mais facil ou mais dificil
a depender da natureza do obstaculo, dos recursos com que as
pessoas contam para supera-lo e do ambiente onde vivem. Alguns
obstaculos poderdo ser removidos totalmente e rapidamente,
enquanto outros — possivelmente a maioria para grande parte das
pessoas — vao requerer persisténcia.

Em algumasvezes, aremocao de obstaculos demandara, sobretudo,

TXH DV SHVVRDV UHuLWDP VREUH D LPSRUWKQFLD TXH
ou pode ter para suas vidas e concedam maior valor ao processo

de adquirir, preparar e consumir alimentos. Mas, em outras vezes,

a remocdo dos obstaculos exigira politicas publicas e acbes

regulatorias de Estado que tornem o ambiente mais propicio

para a adocdo das recomendacdes. De fato, como estabelece a

constituicao brasileira, € dever do Estado garantir o direito humano

a alimentacdo adequada e saudavel e, com ele, a soberania e a

seguranca alimentar e nutricional.

A atuacao organizada das pessoas no exercicio da sua cidadania é
essencial para que politicas publicas e acfes regulatorias facilitem
a adocéao das recomendacgdes deste guia por todos os brasileiros.
A atuacgdo organizada, tal como enfatizada neste capitulo, pode
ser a de vizinhos em uma mesma comunidade, de colegas de
trabalho ou escola, de usuarios de servigos publicos, de militantes
de partidos politicos ou, de forma mais geral, de membros de
organizacdes da sociedade civil.

A atuacdo organizada de cidaddos se vé facilitada em uma

democracia participativa que conta com uma sociedade civil

engajada na reivindicacao de a¢des regulatorias e politicas publicas

para protecao do bem comum. No Brasil, com o apoio da sociedade

civil, acdes e politicas de grande alcance social vém contribuindo

SDUD D UHPRomR GH REVWIFXORV TXH GL FXOWDP
recomendacgdes deste guia.

Entre essas acgdes e politicas, estdo aquelas que visam ao aumento

darenda dos mais pobres, a universalizacédo do acesso a educacéo e

a servicos de saude, ao apoio e a protecao ao aleitamento materno,

j DVVLVWrQFLD WpFQLFD H DR VXSRUWH "QDQFHLUR j |
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a criacdo de equipamentos publicos que comercializam alimentos
in natura ou minimamente processados a pregos acessiveis e a
oferta de refeicfes saudaveis nas escolas.

Mas, como se vera, ha um longo caminho a percorrer para que todas as
recomendacdes deste guia possam ser adotadas por todos os brasileiros.

] INFORMACAO

+i PXLWDV LQIRUPDoO}HV VREUH DOLPHQWDoOomR H VD
VmMR GH IRQWHYVY FRQiIYHLV

E crescente a quantidade de matérias na televisdo, radio, revistas e
internetcominformacdes erecomendacdessobrealimentacdoesaude.

Entretanto, a utilidade da maioria dessas matérias € questionavel.

&RP ORXYiYHLV H[FHo}HV WHQGHP D HQIDWL]DU DOLPHC
propagados como “superalimentos”, e ignoram aimportancia de variar

e combinar alimentos. Nessa medida, induzem modismos e levam a

depreciacdo de alimentos e praticas alimentares tradicionais. N&o

raro alimentacao saudavel é confundida com dietas para emagrecer.

Por vezes, matérias que se dizem informativas sdo na verdade formas

veladas de fazer publicidade de alimentos ultraprocessados.

2 TXH YRFr SRGH ID]HU

(P SULPHLUR OXJDU WHQKD HVWH JXLD FRPR IRQWH FRQ"i®
e recomendacOes sobre alimentacdo adequada e saudavel. Seu

conteldo esta baseado nos conhecimentos mais recentes produzidos

SHODV YiULDV GLVFLSOLQDY FLHQWt'FDV GR FDPSR GD DO
em estudos populacionais representativos de toda a populacéo

brasileira e em saberes valiosos contidos em padrdes tradicionais de

alimentacao desenvolvidos, aperfeicoados e transmitidos ao longo de

geracoes.

Serd muito util também que vocé discuta as informacbes e
recomendac0des deste material com seus familiares, amigos e colegas
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H FRP RV SUR'VVLRQDLVY GH VD~GH TXH R DWHQGHP &
SUR'VVLRQDO GH VD~GH DJHQWH FRPXQLWIiIiULR DVVLVW|
ou formador de recursos humanos, procure utilizar as informacoes e

recomendacdes deste guia nas atividades que vocé desenvolve.

Exercendo sua cidadania, vocé pode fazer mais. Por exemplo,

QD DVVRFLDomR GH SDLV H PHVWUHY GD HVFROD GR)\
pode propor que o tema alimentacdo e salude seja priorizado e

adequadamente abordado no curriculo escolar. Nas organizacdes

da sociedade civil de que participa, vocé pode sugerir a discussao

das recomendacdes deste guia e sua disseminacdo em campanhas

de esclarecimento da populacao.

- OFERTA

$OLPHQWRV XOWUDSURFHVVDGRY VMR HQFRQWUDGRYV HP \
DFRPSDQKDGRV GH PXLWD SURSDJDQGD GHVFRQWRV H
enquanto alimentos in natura RX PLQLPDPHQWH SURFHVVDGRV Ql
VHPSUH VmR FRPHUFLDOL]DGRV HP ORFDLV SUyY[LPRV jV FDV

Até recentemente, alimentos eram geralmente comprados em mercearias,
quitandas, agougues e pequenos mercados e a oferta no comércio de
alimentos ultraprocessados era limitada a poucos itens.

Hoje, centenas de variedades de alimentos ultraprocessados sao
comercializadas em indmeros pontos de venda, incluindo grandes
redes de supermercados, sagudes de VKRSSLQJ FHQWwds lbvais
de grande circulacéo de pessoas, como estacdes de metrd e terminais
rodoviarios, redesde  fast-food , peguenas vendas e locais onde alimentos
ndo eram comumente comercializados, como farmécias, postos de
gasolina, bancas de jornal, cinemas, escolas e hospitais. Alimentos
ultraprocessados sao também vendidos por ambulantes nas ruas e nas
pracas. Em todos os locais, a oferta desses alimentos é acompanhada
de muita propaganda, cartazes com artistas, esportistas e outros
personagens famosos, descontos, brindes e todo tipo de promogéo.

Por outro lado, alimentos in natura ou minimamente processados
— antes comumente comercializados em mercearias, quitandas,
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acougues e pequenos mercados localizados préximos as casas das

pessoas —hoje tendem a ser adquiridos em supermercados distantes

das moradias. A distancia leva a que as compras de alimentos sejam

quinzenais ou mensais, o que diminui a disponibilidade nas casas

de alimentos pereciveis, como frutas, verduras e legumes. Além

disso, nos supermercados, alimentos in natura ou minimamente

processados dividem espaco, em geral com grande desvantagem,

com refrigerantes, guloseimas, biscoitos, pratos congelados e uma

LQ'QLGDGH GH RXWURYV DOLPHQWRV XOWUDSURFHVV
acompanhados de muita propaganda e promogoes.

2 TXH YRFr SRGH ID]JHU

A primeira coisa € evitar fazer compras de alimentos em locais
onde apenas sao comercializados alimentos ultraprocessados e
evitar comer em redes de  fast-food

Em supermercados e outros lugares onde vocé encontra todos
os tipos de alimentos, uma boa providéncia é levar uma lista de
compras para evitar comprar mais do que vocé precisa, sobretudo
de produtos em promocéao.

Sempre que possivel, faca ao menos parte das suas compras de
alimentos em mercados, feiras livres, feiras de produtores e outros
locais, como “sacoldes” ou “varejoes”, onde sdo comercializados
alimentos in natura ou minimamente processados, incluindo os
organicos e de base agroecologica. Outras boas alternativas,
existentes em algumas cidades, sé@o veiculos que percorrem as ruas
comercializando frutas, verduras e legumes adquiridos em centrais
de abastecimento.

A participagdo em grupos de compras coletivas, formados
com vizinhos ou colegas de trabalho, pode ser uma boa opcao
para a compra de alimentos organicos da agricultura de base
agroecologica. Dando preferéncia aos produtores e comerciantes
que vendem alimentos in natura ou minimamente processados e,
mais ainda, aqueles que comercializam alimentos organicos e de
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base agroecoldgica, vocé estara contribuindo para a sobrevivéncia
e expansao deste setor da economia.

O cultivo doméstico de alimentos organicos € outra op¢ao que vocé

deve considerar. Uma horta, mesmo que pequena, plantada nos

guintais das casas ou em vasos pendurados em muros ou apoiados

em lajes ou sacadas, oferece, a baixo custo, quantidade razoavel

de alimentos in natura muito saborosos. Procure obter orientacdes

HVSHFt"FDV SDUD D SURGXomR RUJKQLFD HP GLYHUYV
sobre os tipos de alimentos que melhor se adaptam a cada situacao

de cultivo e regido. A producdo domeéstica de alimentos organicos

pode ser trocada entre vizinhos de modo a ampliar o acesso a uma

maior diversidade de alimentos.

Se vocé come fora de casa, excelentes alternativas as redes de fast-
food sao osrestaurantes e bares que oferecem grande variedade de
preparacgdes culinarias, muitas vezes no sistema de pagamento por
guantidade consumida (comida a quilo). Nestes locais, encontrados



PP PP PUPPPPPPPPPPPUPT GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILERA M

em todas as regifes do Pais, vocé gasta menos e tem a disposicéo
grande variagdo de alimentos preparados na hora. Em muitos
lugares do Brasil, vocé encontra também restaurantes populares
e cozinhas comunitérias, que sdo espacos publicos que oferecem
refeicdes variadas e saudaveis a preco reduzido. Levar comida feita
em casa para o local de trabalho ou estudo é outra boa opc¢éao.

Na sua atuacédo como cidadao, vocé pode fazer mais. Por exemplo,
pode propor a associacdo de moradores da sua comunidade
gue reivindique junto as autoridades municipais a instalacdo de
equipamentos publicos que comercializem alimentos in natura
ou minimamente processados a precos acessiveis e a criacao de
“restaurantes populares” e de “cozinhas comunitarias”. Junto com
seus colegas de trabalho, pode lutar para a criacao de refeitorios ou
de espacos adequados para a alimentacéo dos trabalhadores. Vocé
SRGH WDPEpP SDUWLFLSDU GRV FRQVHOKRY PXQLFLSI
a conducao do Programa Nacional de Alimentacdo Escolar e sua
integracdo com a agricultura familiar. Vocé pode ainda se engajar
em iniciativas publicas que visem a regulacdo dos alimentos que
podem ser comercializados dentro de edificios publicos, como
cantinas de escolas ou de hospitais.

Vocé pode também exercer sua cidadania participando da
organizacdo de hortas comunitarias para producdo de alimentos
organicos ou aderindo a iniciativas ja existentes. Essas hortas, feitas
em pracgas e terrenos de escolas, centros sociais e unidades de
saude ou outros espacos publicos, favorecem a interacdo entre as
pessoas e fortalecem a comunidade. Outra opcao é o engajamento
dos cidadaos na reivindicagdo junto as autoridades municipais para
a implantacao de projetos de agricultura urbana e periurbana, que
visam estimular a produg&o orgénica de alimentos em areas ociosas
das cidades e do seu entorno. O cultivo de arvores frutiferas em
espacos publicos € outra boa opcéo para aumentar o acesso das
pessoas a alimentos saudaveis.
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- CUSTO

(PERUD OHJXPHV YHUGXUDV H IUXWDV SRVVDP WH!I
DR GH DOJXQV DOLPHQWRV XOWUDSURFHVVDGRV R
alimentacédo baseada em alimentos in natura ou minimamente

SURFHVVDGRYV DLQGD p PHQRU QR %UDVLO GR TXH
DOLPHQWDomR EDVHDGD HP DOLPHQWRY XOWUDSUF

E comumaimpresséode queaalimentacio saudavelé necessariamente
muito cara e, ainda mais importante, muito mais cara do que a
alimentagdo ndo saudavel. Essa ideia € muitas vezes criada pelo alto
preco de alimentos ultraprocessados “enriquecidos” com vitaminas
e outros nutrientes ou comercializados como ideais para quem quer
emagrecer. Mas, como vimos nos capitulos anteriores, esses produtos
estdo longe de poderem ser considerados alimentos saudaveis.

Outras vezes, a impressdo de que a alimentacdo saudavel é
necessariamente cara decorre do preco relativamente mais alto de
alguns alimentos pereciveis como legumes, verduras e frutas. Aqui
h& dois problemas. O primeiro € que esses alimentos séo, e devem
ser, consumidos com outros que tém menor preco. Estamos falando
aqui de arroz, feijao, batata, mandioca, entre tantos outros que
fazem parte das tradices culinarias brasileiras. O segundo é que
nem todas as variedades de legumes, verduras e frutas sao caras,
particularmente quando sdo compradas na época de safra e em
locais onde se comercializam grandes quantidades de alimentos,
ou mesmo diretamente dos produtores.

A ideia de que a alimentacdo saudavel custa necessariamente

PDLV GR TXH D DOLPHQWDOomR QmR VDXGiIiYHO QmR p
dados da realidade. Calculos realizados com base nas Pesquisas

de Orcamentos Familiares do IBGE mostram que, no Brasil, a

alimentacdo baseada em alimentos in natura ou minimamente

processados e em preparacdes culinarias feitas com esses alimentos

nao € apenas mais saudavel do que a alimentacdo baseada em

alimentos ultraprocessados, mas também mais barata.

Entretanto, € verdade que em outros paises, sobretudo naqueles
onde os alimentos ultraprocessados jA dominam completamente
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a alimentacéo, alimentos in natura ou minimamente processados
tornaram-se relativamente mais caros e sua diferenca de preco com

os ultraprocessados vem aumentando ao longo do tempo. Com a
tendéncia de aumento na oferta e uso de alimentos ultraprocessados

€m nosso meio, a mesma situagao de precos relativamente menores
para esses produtos poderia se repetir no Brasil. Com isso, haveria
um obstaculo a mais para a adoc¢ao das recomendacdes deste guia.

2 TXH YRFr SRGH ID]JHU

Para economizar na compra de legumes, verduras e frutas, vocé deve

preferir variedades que estéo na safra, pois essas sempre terdo menor prego.

Comprar esses alimentos em locais onde ha menos intermediarios entre o

DJULFXOWRU HR FRQVXPLGRU "QDO FRPR 2VDFRO}HV RX @aYDUHN
reduzir custos. Ainda melhor é comprar diretamente dos produtores, seja

em feiras, seja por meio de grupos coletivos de compras. Nesse Ultimo

caso, variedades organicas podem se tornar bastante acessiveis.

Como jadissemos neste guia, aampliacdo da producao de alimentos
in natura ou minimamente processados, em particular daqueles
oriundos da agricultura agroecoldgica, depende do aumento da
demanda. Com o aumento da demanda por esses alimentos, é
natural que haja aumento no nimero de produtores e comerciantes

e reducao nos precos.

Para reduzir o custo de refeicdes feitas fora de casa, sem abrir méo
de alimentos in natura ou minimamente processados, novamente
séo boas opcdes levar comida de casa para o trabalho ou comer
em restaurantes que oferecem comida a quilo.

Atuando coletivamente, vocé pode reivindicar das autoridades

municipais a instalacdo de equipamentos publicos que

comercializam alimentos  in natura ou minimamente processados a

precos acessiveis e a criacao de restaurantes populares e cozinhas

comunitarias. Vocé pode também se engajar na luta por politicas

"VFDLVY TXH WRUQHP PDLVY EDUDWRY DTXHOHV DOLPHQ
alimentos ultraprocessados.
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- HABILIDADES CULINARIAS

O enfraquecimento da transmissdo de habilidades
culinarias entre geracbes favorece o consumo de alimentos
XOWUDSURFHVVDGRYV

Em contraste com alimentos ultraprocessados, alimentos in
natura ou minimamente processados usualmente precisam ser
selecionados, pré-preparados, temperados, cozidos, combinados

a outros alimentos e apresentados na forma de pratos para que
possam ser consumidos. As habilidades envolvidas com a selecéao,
pré-preparo, tempero, cozimento, combinacdo e apresentagdo
dos alimentos sdo as habilidades culinéarias. Dessas habilidades,
desenvolvidas em cada sociedade e aperfeicoadas e transmitidas

ao longo de geracdes, dependem o sabor, 0 aroma, a textura e a
aparéncia que os alimentos  in natura ou minimamente processados
irdo adquirir e o quanto eles serdo apreciados pelas pessoas.

No Brasil e em muitos outros paises, 0 processo de transmissao

de habilidades culinarias entre geragdes vem perdendo forca e as

SHVVRDV PDLV MRYHQV SRVVXHP FDGD YH] PHQRV FRQ'LC
para preparar alimentos. As razbes para isso sdo complexas e
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envolvem a desvalorizacdo do ato de preparar, combinar e cozinhar
alimentos como pratica cultural e social, a multiplicacdo das tarefas
cotidianas e a incorporacao da mulher no mercado formal de trabalho,
além da oferta massiva e da publicidade agressiva dos alimentos
ultraprocessados. As propagandas desses alimentos muitas vezes
sugerem que sua fabricagéo reproduz exatamente os ingredientes e
0s passos das preparacdes culinarias, o que nédo € verdade. Segundo
essas propagandas, preparar alimentos em casa seria uma perda de
tempo, que poderia ser usado em outras atividades mais “produtivas”.

Independentemente de seus determinantes, o processo de perda

progressiva de habilidades culinarias implica que as preparacoes

baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados

podem se tornar cada vez menos atraentes. Nesse sentido,

contrastam com os alimentos ultraprocessados, cada vez mais

“irresistiveis” em funcéo dos avancos tecnoldgicos que oferecem a

LQG~VWULD SRVVLELOLGDGHYV SUDWLFDPHQWH LQ QLV
gosto, aroma, textura e aparéncia dos produtos. Este € um grande

obstaculo para a adocéo das recomendacdes deste guia.

2 TXH YRFr SRGH ID]JHU

Se vocé tem habilidades culinarias, procure desenvolvé-las e
partilha-las com as pessoas com quem voceé convive, principalmente
com criancas e jovens, sem distingdo de género.

Se vocé ndo tem habilidades culinarias, e isso vale para homens e
mulheres, procure adquiri-las. Para isso, converse com as pessoas
gue sabem cozinhar, peca receitas a familiares, amigos e colegas,
leia livros, consulte a internet, eventualmente faca cursos e...
comece a cozinhar!

Como todas as habilidades, a habilidade no preparo de alimentos
melhora quando € praticada. Vocé vai se surpreender com 0s
progressos que pode fazer em pouco tempo e com o prazer que
0 preparo de alimentos pode acrescentar a sua vida. Sempre gue

possivel, cozinhe em companhia. O prazer compartilhado é redobrado.
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Mesmo que vocé ndo tenha muitas oportunidades de exercer suas
habilidades culinarias, valorize o ato de cozinhar e estimule as pessoas a
suavolta afazé-lo, em particular os mais jovens. Se vocé € um trabalhador
cujo oficio envolve a promocéao da saude, procure incluir a culinaria nos
temas dos seus encontros ou conversas com a populacao.

Atuando como cidaddo, vocé pode integrar associacdes da
sociedade civil que buscam proteger o patrimbnio -cultural

representado pelas tradicées culinarias locais. Em associacdes de
pais e mestres, vocé pode propor que habilidades culinarias fagcam

parte do curriculo das escolas.

- TEMPO

3DbUD DOJXPDV SHVVRDV DV UHFRPHQGDoO}HV GHVWH
LPSOLFDU D GHGLFDomR GH PDLV WHPSR j DOLPHQWDomI

Como dissemos no item anterior, 0 consumo de refeicdes baseadas em

alimentos in natura ou minimamente processados, recomendacgao central

deste guia, pressupde a sele¢do e aquisicdo dos alimentos, o pré-preparo,

R WHPSHUR H FR]JLPHQWR H D "QDOL]DomR H DSUHVHQWDomR
da limpeza de utensilios e da cozinha apds o término das refeicdes. Isso

evidentemente requer tempo da propria pessoa ou de quem, na sua casa, é

responsavel pela preparacdo das refeicoes.
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As recomendagdes deste guia quanto as circunstancias que deveriam ser
observadas com relagdo ao momento de comer — hordrios regulares, locais
apropriados, ndo estar envolvido em outra atividade, desfrutar os alimentos,
comer em companhia — também demandam tempo, neste caso da prépria
pessoa e daqueles que a acompanham.

Ha de se considerar também gque a vida moderna é marcada por crescentes
demandas e que muitos trabalham mais horas do que o que seria razoavel.
Além disso, 0 aumento na distancia entre as casas e 0s locais de trabalho ou
estudo e o transito cadtico de muitas cidades subtraem o tempo precioso
das pessoas. O tempo, portanto, pode ser um obstaculo importante para a
adocao das recomendacdes centrais deste guia.

2 TXH YRFr SRGH ID]JHU

Inicialmente, é importante levar em conta que a falta de habilidades
culinarias torna a preparacédo de refeicdes baseadas em alimentos
in natura ou minimamente processados desnecessariamente
demorada. Assim, aplica-se aqui também a recomendacdo de
adquirir ou aperfeicoar habilidades culinarias e partilhd-las com
guem vocé convive.

Com maior dominio de técnicas culinarias, vocé podera reduzir em

PXLWR R WHPSR GH SUHSDUR GRVY DOLPHQWRYVY 9RFr "I
descobrir, por exemplo, que o tempo de preparo de um delicioso

prato de macarrdo com molho de tomate e temperos naturais é de

apenas cinco minutos a mais do que vocé gastaria para dissolver

em agua quente um pacote de “macarrao instantaneo” carregado

de gordura, sal e aditivos.

+DELOLGDGHYV FXOLQIULDVY QmR VLIQL'FDP DSHQDV R C
culinarias, mas também o planejamento das compras de alimentos
e ingredientes culinarios, organizacdo da despensa doméstica e
GH " QLomR SUpYLD GR TXH YDL VH FRPHU DR ORQJR GD

Alguns alimentos que demandam maior tempo de cocg&o, como
o feijdo, podem ser cozidos em maior quantidade em um Udnico
dia, congelados e utilizados em preparacdes ao longo da semana.
Determinados pratos como sopas, omeletes e arroz com legumes
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refogados tomam pouco tempo e podem ser preferiveis em dias
em que a disponibilidade de tempo é menor. Verduras podem ser
higienizadas e secas com antecedéncia para uso ao longo da semana.

O tempo consumido no preparo de refeicbes preparadas na hora

e com base em alimentos  in natura ou minimamente processados
pode ser diminuido com o desenvolvimento de habilidades
culinérias, mas ndo anulado. E esse tempo, consideradas todas as
atividades, desde a aquisicéo e selecdo dos alimentos até a limpeza

de utensilios domésticos e da cozinha, pode ser excessivo para
uma Unica pessoa. Assim, aplica-se aqui a recomendacéao feita
anteriormente neste guia quanto a necessidade de se partilhar a
responsabilidade por todas as atividades domésticas relacionadas

a aquisicao de alimentos e ao preparo e consumo de refei¢des.

Resta agora considerar o tempo extra requerido para cumprir as
recomendacdes deste guia sobre o ato de comer e acomensalidade:
fazer refeicdes regularmente, comer sem pressa, desfrutar o prazer
proporcionado pela visdo, aroma, textura e sabor dos alimentos e
de suas preparac0es e partilhar deste prazer com familiares, amigos
ou colegas.

Na introducdo deste capitulo, dissemos que, em algumas vezes,

a remocdao de obstaculos para a adesao as recomendacgfes deste

JXLD GHPDQGDULD TXH DV SHVVRDV UHPHWLVVHP VRE
gue a alimentacao tem ou pode ter para suas vidas e concedessem

a ela maior valor.

Embora a atribuicdo de maior valor para a alimentagéo favoreca de

modo geral a ades&o a todas as recomendacdes deste material, ela
tem papel especial no que se refere as circunstancias que envolvem o
ato de comer. Neste caso, a mensagem deste guia €: encare o0 ato de
comer como um momento privilegiado de prazer, ndo como um fardo.

E também: reavalie como vocé tem usado o seu tempo e considere

guais outras atividades poderiam ceder espaco para a alimentacao.
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........................................

A proposta da revisdo critica do uso do tempo de cada pessoa
nao deve ser entendida como indicacdo de que a falta de tempo
ndo chega a ser um problema ou €& problema cuja solucéo
demanda apenas acfGes no plano individual. Como no caso dos
demais obstaculos, 0 que este guia propde para seus leitores é
uma combinacdo de acbes no plano pessoal e familiar e acdes
no plano da cidadania. A atuacao no plano coletivo, neste caso,
VHULD H[HPSOL"FDGD SHOD GHIHVD GH SROtWLFDV S~
diminuir o tempo que as pessoas gastam no seu deslocamento,
como o investimento no transporte publico e o uso mais racional
das vias de transporte.

- PUBLICIDADE

$ SXEOLFLGDGH GH DOLPHQWRV XOWUDSURFHVYV
anuncios comerciais de alimentos, frequentemente veicula
LQIRUPDoO}HV LQFRUUHWDYV RX LQFRPSOHWDV VREL

atinge, sobretudo, criangas e jovens.
11 ?\\
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Os brasileiros de todas as idades sdo diariamente expostos a
diversas estratégias utilizadas pelas industrias de alimentos na
divulgacdo dos seus produtos. Comerciais em televisdo e radio,
anuncios em jornais e revistas, matérias na internet, amostras
gratis de produtos, ofertas de brindes, descontos e promocdes,

colocacdo de produtos em locais estratégicos dentro dos
supermercados e embalagens atraentes sdo alguns dos exemplos
mais frequentes dos mecanismos adotados para a seducgéo e
convencimento dos consumidores.

Mais de dois ter¢cos dos comerciais sobre alimentos veiculados na
televisdo se referem a produtos comercializados nas redes de fast-
food , salgadinhos “de pacote”, biscoitos, bolos, cereais matinais,
balas e outras guloseimas, refrigerantes, sucos adocados e refrescos

em po, todos esses ultraprocessados. A maioria desses anuncios

é dirigida diretamente a criancas e adolescentes. O estimulo ao
consumo diario e em grande quantidade desses produtos é claro

nos anuncios.

Além disso, com base no que veem nos comerciais, criangas e
adolescentes, e a populacdo em geral, sdo levados a acreditar
gue os alimentos ultraprocessados tém qualidade superior a dos
demais ou que tornardo as pessoas mais felizes, atraentes, fortes,
“supersaudaveis” e socialmente aceitas ou, ainda, que suas calorias
seriam necessarias para a pratica de esportes.

Se comerciais, anuncios, ofertas, promo¢fes e embalagens sao

convincentes e sedutores para 0s adultos, para as criangas sdo ainda

mais. Ascriangasestdoemumprocesso especialde desenvolvimento

e, sozinhas, ainda n&o conseguem compreender muitos dos

elementos do mundo adulto. Cada vez mais precocemente, as

criangas se constituem no publico-alvo da publicidade de alimentos.

,VVR SRU FRQWD GD LQuXrQFLD TXH H[HUFHP QD HVFRO
das familias e também porque estdo formando habitos de consumo

que poderéo prolongar-se pelo resto de suas vidas.

A publicidade dirigida a criancas usa elementos de que elas mais
gostam, como personagens, heréis, pessoas famosas, musicas,
brinquedos, jogos e colecbes; esta presente nos espacos de sua
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convivéncia, como escolas, espacos publicos, parques e restaurantes;
e utiliza os meios de comunicagéo a que elas estdo mais expostas,
como televisao e internet.

2 TXH YRFr SRGH ID]JHU

Pais e educadores devem esclarecer as criancas de que a funcdo da
publicidade é essencialmente aumentar a venda de produtos, e nao
informar ou, menos ainda, educar as pessoas. Limitar a quantidade
de tempo que as criangas passam vendo televisdo é uma forma de
diminuir sua exposi¢cdo a propagandas e, a0 mesmo tempo, torna-las
mais ativas. Mas, atencao: acdes podem falar mais do que palavras.
As orientagfes dadas as criancas devem ser praticadas pelos adultos.

Atuando como cidadéo, vocé pode fazer mais, exigindo, por exemplo,
TXH D HVFROD RQGH YRFr WUDEDOKD RX HVWXGD H D HVI
sejam ambientes livres de propaganda de qualquer produto e que
o curriculo escolar discuta o papel da publicidade e capacite os
estudantes para que entendam seu modo de operar. Como membro
de organizacOes da sociedade civil, vocé pode propor o engajamento
dessas organizacbes em campanhas para regulamentacdo da
publicidade de alimentos e pelo respeito a legislacao de protecéo aos
direitos das criancas e dos adolescentes. Como eleitor, vocé pode
manifestar a seu representante no Congresso a sua opiniao sobre a
necessidade de projetos de lei que protejam a populacdo, sobretudo
criancas e adolescentes, da exposicao a publicidade de alimentos.

Para que sua atuacao como cidadao seja mais efetiva, € importante que

vocé conheca a legislacéo brasileira que protege os consumidores de

excessos publicitarios praticados por empresas. Segundo o Cadigo

de Defesa do Consumidor, é ilegal fazer publicidade enganosa, seja

veiculando informacdes falsas, seja omitindo informac¢des sobre

caracteristicas e propriedades de produtos e servigos. Além disso, é

FRQVLGHUDGD DEXVLYD WRGD SXEOLFLGDGH TXH VH DSU/!
de julgamento e experiéncia da crianca (regulamentacdes que

descrevem caracteristicas da publicidade abusiva sdo descritas na

secao “Para saber mais”). E importante também saber que 6rgdos do
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Poder Publico, como Procon, Ministério Publico, Defensoria Publica,

Ministério da Justica e Ministério da Educacéo, podem ser acionados

SDUD TXH WRPHP SURYLGrQFLDV OHJDLV VHPSUH TXH IRL
casos de descumprimento da legislagéo.

FINALMENTE

(VWH FDStWXOR H[DPLQRX REVWiIFXORV TXH SRGHP GL"FXOWD
brasileiros das vérias recomendaces feitas ao longo deste guia, incluindo

D HVFDVVH] GH LQIRUPDoO}HV FRQ'iYHLV VREUH DOLPHQWDO
relacionados a oferta de alimentos in natura  ou minimamente processados,

0 custo relativamente alto de legumes, verduras e frutas, o enfraquecimento

da transmisséo de habilidades culinérias, a falta de tempo das pessoas e a

exposi¢ao incessante da populagéo, em particular criancas e adolescentes,

a publicidade de alimentos ultraprocessados.

Como ja foi salientado, este guia reconhece que a superacao dos obstaculos
examinados esta distante de ser simples e, em muitos casos, requer politicas
publicas e acles regulatorias do Estado que tornem o ambiente mais
propicio para a adocéo das recomendacdes. Entretanto, em muitos casos,
a superacao dos obstaculos também demanda que as pessoas reavaliem a
importancia que a alimentacéo tem ou pode ter nas suas vidas. Assim, as
recomendacfes deste capitulo se dirigem as pessoas como individuos
e membros de familias e as pessoas como cidaddos e membros de
comunidades e de organizacdes da sociedade civil que atuam de forma
organizada pelo bem comum.

Os obstaculos para a adocdo das recomendacbes deste guia sdo
UHXQLGRY DR "QDO GHVWH FDStWXOR DR ODGR GH DO0OJ>
aventadas para sua superacao.
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A COMPREENSAO E A SUPERACAO
DOS OBSTACULOS

+i PXLWDV LQIRUPDO}HV VREUH DOLPHQWDomR H VD~GH PDV
IRQWHV FRQ iYHLV

Utilize, discuta e divulgue o contetdo deste guia na sua familia, com
seus amigos e colegas, e em organizag0es da sociedade civil de que
vocé faca parte.

OFERTA

$OLPHQWRV XOWUDSURFHVVDGRY VmMR HQFRQWUDGRY HP WRGD SDL
DFRPSDQKDGRYV GH PXLWD SURSDJDQGD GHVFRQWRV H SURPROoO}HV
aimentos innatura RX PLQLPDPHQWH SURFHVVDGRV QHP VHPSUH VmR
FRPHUFLDOL]DGRV HP ORFDLV SUy[LPRV jV FDVDV GDV SHVVRDV

Procure fazer compras de alimentos em mercados, feiras livres e feiras
de produtores e em outros locais que comercializam variedades de
alimentos in natura ou minimamente processados, dando preferéncia
a alimentos organicos da agroecologia familiar. Participe de grupos
de compra de alimentos organicos adquiridos diretamente de
produtores e da organiza¢do de hortas comunitarias. Evite fazer
compras em locais que sé vendem alimentos ultraprocessados.

CUSTO

(PERUD OHJXPHV YHUGXUDV H IUXWDV SRVVDP WHU SUHoOR V>
DOJXQV DOLPHQWRY XOWUDSURFHVVDGRV R FXVWR WRWDO (
baseadaemalimentos innatura RX PLQLPDPHQWH SURFHVVDGRYV DLQGI
€ menor no Brasil do que o custo de uma alimentacéo baseada em

DOLPHQWRV XOWUDSURFHVVDGRYV

Dé sempre preferéncia a legumes, verduras e frutas da estacdo e

SURGX]LGRVY ORFDOPHQWHH TXDQGR FRPHU IRUD GH FDVD ¢
gue servem “comida feita na hora”. Reivindique junto as autoridades

municipais a instalacdo de equipamentos publicos que comercializem



alimentos in natura ou minimamente processados a pregos acessiveis e
a criacao de restaurantes populares e de cozinhas comunitarias.

HABILIDADES CULINARIAS

O enfraquecimento da transmisséo de habilidades culinarias entre
JHUDoO}HV IDYRUHFH R FRQVXPR GH DOLPHQWRYV XOWUDSURFH

Desenvolva, exercite e partilhe suas habilidades culinarias; valorize o ato
de preparar e cozinhar alimentos; defenda a incluséo das habilidades
culinérias como parte do curriculo das escolas; e integre associagfes da
sociedade civil que buscam proteger o patrimdnio cultural representado
pelas tradi¢bes culinarias locais.

TEMPO

3DUD DOJXPDV SHVVRDV DV UHFRPHQGDoO}HV GHVWH JXLD SR
GHGLFDomR GH PDLV WHPSR j DOLPHQWDomR

Para reduzir o tempo dedicado a aquisicdo de alimentos e ao preparo

GH UHIHLo}HV SODQHMH DV FRPSUDV RUJDQL]JH D GHVSHQ
antecedéncia o cardapio da semana, aumente o seu dominio de técnicas

culinérias e faga com gque todos os membros de sua familia compartiihem da

responsabilidade pelas atividades domésticas relacionadas a alimentacao.

Para encontrar tempo para fazer refeicOes regulares, comer sem pressa,

desfrutar o prazer proporcionado pela alimentacdo e partilhar deste prazer

com entes queridos, reavalie como vocé tem usado 0 seutempo e considere

guais outras atividades poderiam ceder espaco para a alimentacao.

PUBLICIDADE

$ SXEOLFLGDGH GH DOLPHQWRV XOWUDSURFHVVDGRY GRPLQD R\
comerciais de alimentos, frequentemente veicula informacgdes incorretas ou
LOQFRPSOHWDV VREUH DOLPHQWDomR H DWLQJH VREUHWXGR FU

Esclareca as criancas e os jovens de que a funcdo da publicidade é
essencialmente aumentar a venda de produtos, e ndo informar ou,
menos ainda, educar as pessoas. Procure conhecer a legislacao brasileira
de protecéo aos direitos do consumidor e denuncie aos 6rgaos publicos
gualquer desrespeito a esta legislacéo.
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DEZ PASSOS PARA
UMA ALIMENTACA O
ADEQUADA E
SAUDAVEL

FAZER DE ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
A BASE DA ALIMENTACAO

Em grande variedade e predominantemente de origem
vegetal, alimentos in natura ou minimamente processados
séo a base ideal para uma alimentagdo nutricionalmente
balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e
promotora de um sistema alimentar socialmente e
DPELHQWDOPHQWH VXVWHQWIYHO 9DULHGDGH VI
de todos os tipos — graos, raizes, tubérculos, farinhas,
legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes—e
variedade dentro de cada tipo — feijao, arroz, milho, batata,
mandioca, tomate, abobora, laranja, banana, frango, peixes
etc.

UTILIZAR OLEOS, GORDURAS,

SAL E ACUCAR EM PEQUENAS QUANTIDADES
AO TEMPERAR E COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
PREPARACOES CULINARIAS

Utilizados com moderacdo em preparacdes culinarias com
base em alimentos in natura ou minimamente processados,
yOHRVY JRUGXUDV VDO H Do~FDU FRQWULEXHP S

e tornar mais saborosa a alimentacdo sem torna-la

nutricionalmente desbalanceada.
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LIMITAR O CONSUMO
DE ALIMENTOS PROCESSADOS

Os ingredientes e métodos usados na fabricacdo de alimentos
processados — como conservas de legumes, compota de frutas,
paes e queijos — alteram de modo desfavoravel a composicao
nutricional dos alimentos dos quais derivam. Em pequenas
quantidades, podem ser consumidos como ingredientes de
preparacdes culindrias ou parte de refeicbes baseadas em
alimentos in natura ou minimamente processados.

EVITAR O CONSUMO
DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados — como
biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote”, refrigerantes e
“macarrdo instantaneo” — sao nutricionalmente desbalanceados. Por
conta de sua formulacdo e apresentacao, tendem a ser consumidos

em excesso e a substituir alimentos in natura ou minimamente
processados. Suas formas de producéo, distribuicdo, comercializacéo

e consumo afetam de modo desfavoravel a cultura, a vida social e o

meio ambiente.

COMER COM REGULARIDADE E ATENCAO,
EM AMBIENTES APROPRIADOS E, SEMPRE QUE
POSSIVEL, COM COMPANHIA

Procure fazer suas refeicdes em horarios semelhantes todos os dias e
evite “beliscar” nos intervalos entre as refeicdes. Coma sempre devagar
e desfrute o que esta comendo, sem se envolver em outra atividade.
Procure comer em locais limpos, confortaveis e tranguilos e onde ndo
haja estimulos para o consumo de quantidades ilimitadas de alimento.
Sempre que possivel, coma em companhia, com familiares, amigos ou
colegas de trabalho ou escola. A companhia nas refeicGes favorece o
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comer com regularidade e atencao, combina com ambientes apropriados
e amplia o desfrute da alimentacdo. Compartilhe também as atividades
domésticas que antecedem ou sucedem o consumo das refeicoes.

FAZER COMPRAS EM LOCAIS
QUE OFERTEM VARIEDADES DE ALIMENTOS  IN NATURA

OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

Procure fazer compras de alimentos em mercados, feiras livres e

feiras de produtores e outros locais que comercializam variedades de

alimentos in natura RX PLQLPDPHQWH SURFHVVDGRV 3UH'UD
verduras e frutas da estacéo e cultivados localmente. Sempre que

possivel, adquira alimentos organicos e de base agroecologica, de

preferéncia diretamente dos produtores.

DESENVOLVER, EXERCITAR
E PARTILHAR HABILIDADES CULINARIAS

Se vocé tem habilidades culinarias, procure desenvolvé-las e partilha-
las, principalmente com criancas e jovens, sem distingdo de género.
Se vocé nao tem habilidades culinarias — e isso vale para homens e
mulheres —, procure adquiri-las. Para isso, converse com as pessoas
gue sabem cozinhar, peca receitas a familiares, amigos e colegas, leia
livros, consulte a internet, eventualmente faca cursos e... comece a
cozinhar!

PLANEJAR O USO DO TEMPO PARA DAR A
ALIMENTACAO O ESPACO QUE ELA MERECE

Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica
H GH" QD FRP DQWHFHGrQFLD R FDUGISLR GD VHPDQI
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0os membros de sua familia a responsabilidade por todas as

atividades domésticas relacionadas ao preparo de refeicdes.

Faca da preparacao de refeicOes e do ato de comer momentos

privilegiados de convivéncia e prazer. Reavalie como vocé tem

XVDGR R VHX WHPSR HLGHQWL TXH TXDLVY DWLYLGD(
espaco para a alimentacéo.

DAR PREFERENCIA,
QUANDO FORA DE CASA, A LOCAIS

QUE SERVEM REFEICOES FEITAS NA HORA

No dia a dia, procure locais que servem refei¢Ges feitas na hora e a
preco justo. Restaurantes de comida a quilo podem ser boas opcoes,
assim como refeitérios que servem comida caseira em escolas ou no
local de trabalho. Evite redes de fast-food .

SER CRITICO QUANTO A

INFORMACOES, ORIENTACOES E MENSAGENS SOBRE
ALIMENTACAO VEICULADAS EM PROPAGANDAS
COMERCIAIS

Lembre-se de que a fungéo essencial da publicidade é aumentar a
venda de produtos, e ndo informar ou, menos ainda, educar as pessoas.
Avalie com critica 0 que vocé |é, vé e ouve sobre alimentagdo em
propagandas comerciais e estimule outras pessoas, particularmente
criangas e jovens, a fazerem o mesmo.
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PARA SABER MAIS

Nesta se¢do, vocé encontra sugestbes de leituras adicionais que
aprofundam os temas abordados e discutidos em cada um dos
capitulosdo *XLD $OLPHQWDU SDUD D 3RSXODomR %UDVLO

...............................................

CAPITULO 1 — PRINCIPIOS

SCRINIS, G. Nutritionism : the Science and Politics of Dietary Advice. New York:
Columbia University Press, 2013.

(VWH OLYUR GHVHQYROYH YiULRV GRV DUJXPHQWRV TXH |
DEUDQJHQWH GD UHODomR HQWUH DOLPHQWDomR H VD~GH D
HP SDUWLFXODU TXDQWR D QmR UHGX]LU RV DOLPHQWRYV DRV
neles contidos.

CONTRERAS, J.; GRACIA, M. Alimentacdo, Sociedade e Cultura . Rio de
Janeiro: Editora Fiocruz, 2011.

FISCHLER, C. Commensality, society and culture. Social Science Information ,
[S.1], v. 50, p. 528-548, 2011. Disponivel em: <http://ssi.sagepub.com/
content/50/3-4/528.full.pdf+html>.

$V GLPHQV}HV VRFLDLV H FXOWXUDLY GD DOLPHQWDoOomR H D L
Qb vb~GH H EHP HVWDU GDV SHVVRDV VmR UHWUDWDGDV FRP
QHVVDV GXDV SXEOLFDo}HV

LANG, T.; BARLING, D; CARAHER, M. Food Policy : Integrating Health, Environment
and Society. Oxford: Oxford University Press, 2009.

2 FDStWXOR GHVWH OLYUR H[DPLQD DUHODomR HQWUH D SURGXomR
HRDPELHQWH ItVLFR H RIHUHFH HOHPHQWRYV TXH MXVWL FDP SRU T
GHVWH JXLD OHYDP HP FRQWD R LPSDFWR GDV HVFROKDY DOLPHQW!I
DELRGLYHUVLGDGH 2V FDStWXORVY H DSRUWDP PDLV HOHPHQWRYV
arelagao entre as dimens6es sociais e culturais da alimentacdo e a satde e o bem-

estar. Uma interessante abordagem das dimensdes ambientais, sociais e culturais

GD DOLPHQWDomR H GH VXDV UHODo}HV FRP D VD~GH H R EHP HVWD
QD SXEOLFDomR GR PRYLPHQWR 60RZ )RRG 2$ FHQWUDOLGDGH GR D¢
HP KWWS Z7ZZ VORZIRRGEUDVLO FRP GRFXPHQWRV D FHQWUDOLG
FDUOR SHWULQL SGI
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FOOD AND AGRICULTURE ORGANIZATION OF THE UNITED NATIONS.

Sustainable diets and biodiversity : directions and solutions for policy, research
and action. Rome, 2010. Disponivel em: <www.fao.org/docrep/016/i3004¢e/i3004e.
pdf>.

(VWD SXEOLFDomR GD )$2 PRVWUD FRP H[HPSORV H Q~PHURV T
DOLPHQWDU SUHGRPLQDQWH H RV SDGU}HV GH DOLPHQWDomR D
VMR VXVWHQWIiYHLVY DSHVDU GH WRGRV RV DYDQoORV WHFQRFLHQ!
GpFDGDV SHOD DJULFXOWXUD H SHOD LQG~VWULD GH DOLPHQWRYV 7
PHQVDJHP SDGU}HV GH DOLPHQWDomR QXWULFLRQDOPHQWH HTXL
SDUD UHGX]LU R LPSDFWR HFROyYJLFR GD DOLPHQWDomR H SURPRYH

WORLD HEALTH ORGANIZATION; FOOD AND AGRICULTURE
ORGANIZATION OF THE UNITED NATIONS. Preparation and use of food-

based dietary guidelines: Report of a joint FAO/WHO consultation Nicosia,
Cyprus. Geneva, 1996. Disponivel em: <www.fao.org/docrep/X0243E/X0243E0Q.
htm>.

2 FDSt WXOR GHVWD SXEOLFDomR GHVFUHYH R FRQMXQWR GH
UHOHYDQWHY SDUD D FRQVWUXomR GH JXLDV DOLPHQWDUHV |
JHUDGRY SRU GLVFLSOLQDYV GDV FLrQFLDV GD VD~GH GD QXV
H WDPEpP SRU GLVFLSOLQDV GDV FLrQFLDV VRFLDLV FRP
ambiente.

COMISSAO NACIONAL SOBRE DETERMINANTES SOCIAIS DA SAUDE (Brasil).
As causas sociais das iniquidades em saude no Brasil. Rio de Janeiro: Editora
Fiocruz, 2008. Disponivel em: <http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/
causas_sociais_iniquidades.pdf>.

BRASIL. Ministério do Desenvolvimento Social e Combate a Fome. Secretaria

Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional. Marco de referéncia de

educacéao alimentar e nutricional para as politicas publicas . Brasilia, 2012.

'LVSRQtYHO HP ZZZ IDVL HGX EU "OHVY ELEOLRWHFD QXW ODUFRB
Textocompleto_educaoalimentar.pdf>.

BRASIL. Ministério da Salde. Secretaria de Atencdo a Saude. Departamento de
Atencao Basica. Politica Nacional de Alimentacao e Nutrigdo . Brasilia, 2012.
Disponivel em: <http://189.28.128.100/nutricao/docs/geral/pnan2011.pdf>.

$ SULPHLUD SXEOLFDomR WUDoD XP SDQRUDPD JHUDO GDV F
GD SRSXODomR EUDVLOHLUD FRP rQIDVH QDV LQLTXLGDGHYV
SHORV GHWHUPLQDQWHY VRFLDLV $ QHFHVVLGDGH GH TXH I
H QXWULFLRQDO VHMD DFRPSDQKDGD GH SROtWLFDV S~EOL
VXSULPHQWR VHIJXUR H VXVWHQWIiIYHO GH DOLPHQWRYV HP TXI
DGHTXDGDV SDUD WRGRV p DERUGDGD QD VHJXQGD SXEOLF
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WHUFHLUD RIHUHFH UHODWR FLUFXQVWDQFLDGR GD LPSOHPF
no Brasil.

BRASIL. Decreto n® 7.794, de 20 de agosto de 2012. Institui a Politica
Nacional de Agroecologia e Produc&o Organica. 'LiULR 2"FLDO >GD@ 5HS~EOLFD
Federativa do Brasil , Brasilia, DF, v. 149, n. 162, 21 ago. 2012. p. 4.

2 30DQR 1DFLRQDO GH $JURHFRORJLD H 3URGXomR 2UJkKkQLFD
SROtWLFD S~EOLFD GR *RYHUQR )HGHUDO TXH REMHWLYD DP
SDUD RULHQWDU R GHVHQYROYLPHQWR UXUDO VXVWHQWIiIYHO

BRASIL. Decreto n® 11.346, de 15 de setembro de 2006. Cria o Sistema Nacional

de Seguranca Alimentar e Nutricional — Sisan com vistas em assegurar o direito

humano a alimentacéo adequada, e da outras providéncias. 'LIULR 2"FLDO >GD@
5HS~EOLFD )HGHUDW |LBr&sila,DReUI23/ h.Q79, 18 set. 2006. p. 1.

BRASIL. Decreto n® 7.272, de 25 de agosto de 2010. Regulamenta a Lei n®
11.346, de 15 de setembro de 2006, que cria 0 Sistema Nacional de Seguranca
Alimentar e Nutricional — Sisan com vistas a assegurar o direito humano a
alimentacéo adequada, institui a Politica Nacional de Seguranca Alimentar e
Nutricional — PNSAN, estabelece os parametros para a elaboragéo do Plano

Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional, e da outras providéncias. Diario
2'FLDO >GD@ 5HS~EOLFD )H G Hesd3W LDFDv. G4, o 16D, 26 &Yo.
2010. p. 6.

$ SULPHLUD SXEOLFDomR VH UHIHUH j /HL 2UJkQLFD GH 6HJX
IXWULFLRQDO TXH LQVWLWXFLRQDOL]RX D UHVSRQVDELOLGLE
SURPRomR GR GLUHLWR GH WRGDV DV SHVVRDV DR DFHVVR U
a alimentos, em qualidade e quantidade, enquanto que a segunda trata

do decreto que regulamentou esta lei e institui a Politica Nacional de

Seguranca Alimentar e Nutricional.

...............................................

CAPITULO 2 — A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

MOZZAFFARIAN, D.; LUDWIG, D. Dietary Guidelines in 21st Century: a time for
food. JAMA , [S.l.], v. 304, p. 681-682, 2010.

WILLETT, W. C.; SKERRET, P. J. Eat, Drink, and Be Healthy : The Harvard
Medical School Guide to Healthy Eating. New York: Free Press, 2005.

$ SULPHLUD SXEOLFDomR XP FRPHQWIULR SXEOLFDGR SRU C
da Universidade de Harvard na revista da Associacdo Médica Americana,

GHVFUHYH DV OLPLWDoO}HVY GH VH ROKDU D UHODomR DOLPHQ
DSHQDYV QD FRPSRVLomR QXWULFLRQDO GRY DOLPHQWRV HP
SHU O HSLGHPLROYJLFR p GRPLQDGR SRU GRHQoDV FDUGLRYI
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REHVLGDGH FkQFHU H RXWUDV GRHQoDV FU{QLFDV 'HVWDFD
GD DOLPHQWDomR TXH GHSHQGHP GD HVWUXWXUD LQWDFWL
LQWHUDO}HVY HQWUH QXWULHQWHY H[SOLFD SRU TXH D VXSOHP
GH QXWULHQWHV QmR UHSURGX] RV PHVPRV EHQHItFLRV C
GHIHQGH D QHFHVVLGDGH GH XP QRYR HQIRTXH SDUD D IRUF
DOLPHQWDUHY TXH SULYLOHJLH DOLPHQWRYV LQWDFWRYV RX PL
H TXH GHVHQFRUDMH R FRQVXPR GH SURGXWRY DOWDPHQWEL
HQIRTXH DGRWDGR SHOR *XLD $OLPHQWDU SDUD D 3RSXOD
SUHVHQWH QD VHIXQGD SXEOLFDomR WDPEpP RULXQGD GD
+DUYDUG TXH DSUHVHQWD UHFRPHQGDo}HV VREUH DOLPH
GLULJLGDY SDUWLFXODUPHQWH j SRSXODomR DPHULFDQD

LUDWIG, D. Technology, diet, and the burden of chronic disease. JAMA |, [S.1],
v. 305, p. 1352-1353, 2011. Disponivel em: <http://jama.jamanetwork.com/article.
aspx?articleid=896031>.

(VWD DSUHFLDomR HVFULWD SRU XP GRV DXWRUHV GR FRPHQWIiUL
DOLPHQWDUHY TXH SULYLOHJLHP DOLPHQWRV LQWDFWRYV RX PLQL
DSUHVHQWD R FRQFHLWR UHODWLYR DR XOWUDSURFHVVDPHQWR (
RV PHFDQLVPRV TXH OLJDP DOLPHQWRY XOWUDSURFHVVDGRYV j RE
doencas cronicas.

022',( 5 HW DO 3UR"WV DQG SDQGHPLFVY SUHYHQWLRQ RI KDUPI
tobacco, alcohol, and ultra-processed food and drink industries. The Lancet

[S.1], v., 381, n. 9867, p. 670-679, Feb. 2013. Disponivel em: <www.thelancet.
com/journals/lancet/article/P11S0140-6736%2812%2962089-3/fulltext>.

$UWLIR SXEOLFDGR SRU XP JUXSR LQWHUQDFLRQDO GH SHVTXI
VD~GH S~EOLFD QD UHYLVWD PpGLFD GH PDLRU LPSDFWR DFD(
PXQGR 2 DUWLJR HVWDEHOHFH FRPSDUDO}HY HQWUH DOLPHQW!
WDEDFR H EHELGDV DOFRYyOLFDV H H[SOLFD SRU TXH R DXPHQ
FRQVXPR GHVVHV WUrV SURGXWRYV p R SULQFLSDO GHWHUPLQDC
mundial de doencas cronicas.

MOSS, M. Salt Sugar Fat : how the Food Giants Hooked Us. New York: Random
House, 2013.

(VWH OLYUR H[SOLFD HP GHWDOKH SRU TXH DOLPHQWRY XOW!
ser adicionados de tanto sal, agUcar e gorduras.

MONTEIRO, C. A. et al. Ultra-processed products are becoming dominant in the
global food system. 2EHV LW\ 5H[8LJHZ 14, Suppl. 2, p. 21-28, Nov. 2013.
Disponivel em: <http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1111/obr.12107/pdf>.

(VWH DUWLJR HVWXGD R QtYHO H D WHQGrQFLD GH HYROXom
GH DOLPHQWRYVY XOWUDSURFHVVDGRV HP SDtVHV GR PXQGR
2V UHVXOWDGRYVY LQGLFDP TXH HVVHV SURGXWRV Mi GRPLQD
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DOLPHQWRY QRV SDtVHV GH DOWD UHQGD H TXH QDTXHOHV G
%UDVLO D YHORFLGDGH GH FUHVFLPHQWR GH VXDV YHQGDV p
com um cenério de hegemonia em futuro ndo muito distante.

MARTINS, A. P. B. et al. Participacdo crescente de produtos ultraprocessados
na dieta brasileira (1987-2009). 5HYLVWD GH 6D ~G8ad33Pallq L.ED, p.
656-665, 2013.

Este artigo estuda a evolugdo do consumo domiciliar de alimentos in natura e

PLQLPDPHQWH SURFHVVDGRV LQJUHGLHQWHY FXOLQIULRV H DO!
XOWUDSURFHVVDGRYV QR %UDVLO 2V UHVXOWDGRYVY GRFXPHQWDEF
DOLPHQWRY XOWUDSURFHVVDGRY QD GLHWD YHP FUHVFHQGR QTC

EUDVLOHLUDV GHVGH D GpFDGD GH 1R %UDVLO HP XP SHI
FLQFR DQRV HVWD SDUWLFLSDomR DXPHQWRX FLQFR SRQWEF
HP SDUD HP FRP FRUUHVSRQGHQWH

UHGXomR GD SDUWLFLSDomR GH DOLPHQWRYV LQ QDWXUD H PLQL
H GH LQJUHGLHQWHYV FXOLQIULRY 2 DXPHQWR GD SDUWLFLS
XOWUDSURFHVVDGRY RFRUUHX HP WRGRV RV HVYWUDWRY GH UHC

SCHLOSSER, E. Fast Food Nation:  what the All-American Meal is Doing to the
'RUOG 1HZ <RUN +RXJKWRQ OLIpLQ

PETRINI, C. 6 OR Z )R Ppri@cipios da nova gastronomia. Sao Paulo: Senac,
20009.

2 SULPHLUR OLYUR DERUGD DV FRQVHTXrQFLDVY QHJDWLYDV GF
EDVHDGR HP DOLPHQWRYV XOWUDSURFHVVDGRV LQFOXLQGR |
cultura alimentar, a deterioracdo do ambiente fisico e o esgotamento de

recursos naturais como energia e agua. O segundo livro advoga a necessidade

GH TXH D SURGXomR D SUHSDUDomR H R FRQVXPR GH DOLPHQW!I
OXJDUHV GH GHVWDTXH HQWUH DV SULQFLSDLV DWLYLGDGHV

FRQFHLWR GR FRQVXPLGRU GH DOLPHQWRV FRPR 2FRSURGXW
HVVHQFLDO SDUD GLUHFLRQDU R VLVWHPD DOLPHQWDU SDUD X
H VXVWHQWiIYHO H YDORUL]D R YDORU VLPEYyOLFR GRV DOLPHQ
FXOLQiULDY R FRPSDUWLOKDPHQWR GDV UHIHLo}HV H RXWUDV L
sociais e culturais da alimentacéo.

FOOD AND AGRICULTURE ORGANIZATION OF THE UNITED NATIONS. World
Livestock 2011 : Livestock in food security. Rome, 2011. Disponivel em: <www.fao.org/
docrep/014/i2373e/i2373e.pdf>.

FOOD AND AGRICULTURE ORGANIZATION OF THE UNITED NATIONS.
/ILYHVWRFN-V O R QehvivokeBtR Bsues and options. Rome, 2006.
Disponivel em: <www.fao.org/docrep/010/a0701e/a0701e00.HTM>,

3XEOLFDo}HV GD )$2 TXH VLVWHPDWL]DP RV LPSDFWRYV GD S
meio ambiente em todo o mundo, considerando diferentes sistemas de
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SURGXomR 7UD]HP j OX] D XUJrQFLD GD PLWLJDomR GHVWHV |
TXH p HYSHUDGR DXPHQWR VLIJQL'FDWLYR GD GHPDQGD SRU D
DQLPDO DWp $SRQWDP SDUD D QHFHVVLGDGH GH WHPSH!
carne na alimentacao.

CARNEIRO, F.F.etal. '"RVVLr $%5$68n2alerta sobre os impactos dos
agrotoxicos na salde. Rio de Janeiro: ABRASCO, 2012. Parte 1.

(VWH GRVVLr SXEOLFDGR SHOD $VVRFLDomR %UDVLOHLUD GH 6D
UHJLVWUD D SUHRFXSDomR FRP D HVFDODGD DVFHQGHQWH GH
QR %UDVLO H D FRQWDPLQDomR GR DPELHQWH H GDV SHVVRDV
VHYHURYV LPSDFWRV VREUH D VD~GH S~EOLFD

AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA (Brasil); UNIVERSIDADE

DE BRASILIA. 5RWXODJHP QXWULFLR Q B@uR Hdoridregay bds D
consumidores. Brasilia, 2005. Disponivel em: <www.anvisa.gov.br/alimentos/
rotulos/manual_consumidor.pdf>.

(VVD SXEOLFDomR DSUHVHQWD D OHJLVODomR EUDVLOHLUD SDUD D UK
3DtV H GLVFXWH FRPR DOJXPDV LQIRUPDo}HV REULJIDWRULDPHQWH SUI
GRV DOLPHQWRY HPEDODGRV FRPR D OLVWD GH LQJUHGLHQWHVN SRGFH
GRV SURGXWRYV

...............................................

CAPITULO 3 - DOS ALIMENTOS A REFEICAO

IBGE. Pesquisa de Orgcamentos Familiares 2008—2009 : avaliacdo nutricional
da disponibilidade domiciliar de alimentos no Brasil. Rio de Janeiro: IBGE, 2010.
Disponivel em: <www.ibge.gov.br/homel/estatistica/populacao/condicaodevida/
pof/2008_2009 aval nutricional/pof20082009 avaliacao.pdf>.

3XEOLFDomR GR ,QVWLWXWR %UDVLOHLUR GH *HRJUD'D H (V\
PXGDQoDVY QD FRPSRVLomR GD FHVWD GH DOLPHQWRY DGTXL/
EUDVLOHLUDYVY HQWUH H LOGLFDQGR D VXEVWLWXLor
QDWXUD RX PLQLPDPHQWH SURFHVVDGRYVY SRU DOLPHQWRYV XC

IBGE. Pesquisa de Orcamentos Familiares 2008—2009 : andlise do consumo
alimentar pessoal no Brasil. Rio de Janeiro: IBGE, 2011. Disponivel em: <www.
ibge.gov.br/home/estatistica/populacao/condicaodevida/pof/2008 2009
analise_consumo/pofanalise_2008_2009.pdf>.

BSXEOLFDomR GR ,QVWLWXWR %UDVLOHLUR GH *HRJUD D H (VWI
inquérito nacional sobre consumo alimentar individual realizado no Brasil

HP : $ EDVH GH GDGRV GHVWH LQTXpULWR IRL H[WH
XWLOL]DGD QDV DQiOLVHV FRQGX]LGDYVY SRU HVWH JXLD SDUD
FDUDFWHUtVWLFDVY GD DOLPHQWDomR GRV EUDVLOHLURYV H HI
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ainda baseiam sua alimentagdo em alimentos in natura ou minimamente
SURFHVVDGRV H HP SUHSDUDoO}HV FXOLQiIiULDV IHLWDV FRP H\

WORLD HEALTH ORGANIZATION.  Diet, nutrition and the prevention of
chronic diseases : report of a Joint WHO/FAO Expert Consultation. Geneva,
2003. (Technical Report, 916) Disponivel em: <http://whglibdoc.who.int/trs/
who_trs_916.pdf>.

SXEOLFDomR GD 2UJDQL]DomR 0OXQGLDO GD 6D~GH TXH DSUHVH
LQWHUQDFLRQDLY TXDQWR j LQJHVWmMR GH SURWHtQDV JR
Do~FDU OLYUH "EUDV H VyGLR (VVDV VXJHVW}HV RULHQWDU
o consumo alimentar dos brasileiros conduzidas com base no inquérito de

WORLD CANCER RESEARCH FUND; AMERICAN INSTITUTE FOR CANCER
RESEARCH. Food, Nutrition, Physical Activity, and the Prevention of Cancer

a Global Perspective. Washington DC: AICR, 2007. Disponivel em: <www.
dietandcancerreport.org/cancer_resource_center/downloads/Second_Expert_
Report_full.pdf>.

SXEOLFDomR TXH DSUHVHQWD DV UHFRPHQGDO}HV VREUH GH(
H FRQVXPR GH FDUQHV YHUPHOKDV DGRWDGDV SRU HVWH J>
LQTXpULWR GH N

SAWKA, M. N.; CHEUVRONT, S. N.; CARTER, R. Human Water Needs. Nutrition
5HYLHPBM] v. 63, Supplement 1, p. S30-S39, 2005. Disponivel em: <www.nap.
edu/books/0309091691/html>.

$UWLIR TXH VXPDUL]D UHVXOWDGRY GH XP SDLQHO GH HVSH
HP SHOR ,QVWLWXWR GH OHGLFLQD GRV (VWDGRV 8QLGRYV
UHFRPHQGDO}HVY GLHWpWLFDV SDUD D LQJHVWMmMR GH iJXD H |
HQIDWL]D UHFRPHQGDoO}HV TXDQWR j LQJHVWmMR GH iJXD SRI
DR ORQJR GR FLFOR GD YLGD FRQVLGHUDQGR WDQWR D LC
DWLYLGDGH ItVLFD TXDQWR D H[SRVLomR DR FDORU (VVDV R
DV RULHQWDo}HV VREUH FRQVXPR GH iJXD IHLWDV SHOR *XI
D 3RSXODomR %UDVLOHLUD 2 FRQMXQWR GDV UHFRPHQGD
HVSHFLDOLVWDYV SRGH VHU FRQVXOWDGR QD SXEOLFDomR )RF
Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for Water, Potassium,

Sodium, Chloride, and Sulfate. Washington, DC: National Academies

3UHVYV GLVSRQtYHO HP KWWS ZzZZ QDS HGX RSHQERRN
LG SDJH

AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA (Brasil). Guia de alimentos
e vigilancia sanitaria. Brasilia , [2007?]. Disponivel em: <www.anvisa.gov.br/
alimentos/guia_alimentos_vigilancia_sanitaria.pdf>.

137



MINISTERIO DA SAUDE

AGENCIA NACIONAL DE VIGILANCIA SANITARIA (Brasil). Orientacbes aos
Consumidores . Disponivel em: <http://anvisa.gov.br/alimentos/consumidor/
index.asp>.

XDV SXEOLFDo}HV GD $JrQFLD 1DFLRQDO GH 9LJLOKQFLD 6
TXH DSUHVHQWDP LQIRUPDO}HV H RULHQWDO}HV VREUH RV FX
PDQLSXODomR H FRQVHUYDomR GRV DOLPHQWRYV

WORLD HEALTH ORGANIZATION; FOOD AND AGRICULTURE
ORGANIZATION OF THE UNITED NATIONS. Preparation and use of food-
based dietary guidelines: report of a joint FAO/WHO consultation, Nicosia,
Cyprus. Geneva, 1996. Disponivel em: <www.fao.org/docrep/X0243E/
X0243E00.htm>.

(VWD SXEOLFDomR GDV 1Do}HV 8QLGDV VREUH D SUHSDUDoOnN
DOLPHQWDUHY UHFRPHQGD TXH HVVHV JXLDV VHPSUH OHYHP
VRFLRFXOWXUDO HVSHFt'FR GH FDGD VRFLHGDGH H WRGRYV
HFRQ{PLFRV H DPELHQWDLY TXH SRGHP DIHWDU D GLVSRQLEL
H RV SDGU}HVY GH DOLPHQWDomR 5HFRPHQGD HP SDUWLFXOI
FRPR SRQWR GH SDUWLGD SDGU}HV FRUUHQWHY GH DOLPHQWD
QXPpULFDV UHODWLYDYV D QXWULHQWHYV LVRODGRV H TXH SU
FRQVLVWHQWHY FRP RV SULQFLSDLVY SUREOHPDV GH VD-~GHl
SRSXODomR ,QVLVWH DLQGD QR IDWR GH TXH GLYHUVRV SD
SRGHP VHU FRQVLVWHQWHY FRP D SURPRomR GD VD~GH H GR

CASCUDO, L. C. Histéria da alimentacao no Brasil . Sao Paulo: Editora Global,
2004.
FERNANDES, C. Viagem gastrondmica através do Brasil . 2. ed. S&o Paulo: Editora

Senac Sao Paulo; Editora Esttdio Sonia Robatto, 2001.

Esses dois livros discorrem sobre a cozinha brasileira. O livro de Camara

&DVFXGR HGLWDGR SHOD SULPHLUD YH] HP p SRVVLYL!
LPSRUWDQWH GRFXPHQWR D UHWUDWDU D KLVWyULD GD FR]LQ|
LQGtJHQDYV DIULFDQDV H SRUWXJXHVDV H D LQuXrQFLD GDV |
PDLV UHFHQWHY $0OpP GR UHJLVWUR PHWLFXORVR GDV UHFL
da cozinha brasileira, com seus sabores, cores e cheiros, o livro aborda

RV HOHPHQWRY VRFLDLY TXH SHUPHLDP HVVD FR]JLQKD FRPR
DOLPHQWRYV DV FDUDFWHUtVWLFDV GDV UHIHL0Oo}HV R FRPSDU
j PHVD 2 OLYUR GH )HUQDQGHV FRPR VHX WtWXOR LQGLFD
DWXDOL]DGD YLDJHP JDVWURQ{PLFD SHODV GLIHUHQWHY UHJ
HVSHFt"FRV FRP UHFHLWDV VREUH D FR]JLQKD GR GLD D GLD
QDY OHLWXUDV VXJHULGDY SDUD R FDStWXOR
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BRASIL. Ministério da Salde. Secretaria de Atencao a Saude. Departamento de
Atencao Basica. Alimentos regionais brasileiros . 2. ed. Brasilia, 2014.

SXEOLFDomR GR OLQLVWpPULR GD 6D~GH TXH GLYXOJD RV YiU
KRUWDOL0oDV OHJXPLQRVDV WXEpUFXORY FHUHDLV H HUYCL
$SUHVHQWD YDULHGDGHV WtSLFDV HP FDGD XPD GDV FLQFR
3btV H UHFHLWDV GH SUHSDUDo}HV FXOLQIiULDV TXH XWLOL
ressaltando a riqueza da diversidade da alimentacéo brasileira.

...............................................

CAPITULO 4 — O ATO DE COMER E A COMENSALIDADE

*$5&,$ 5 : ' 5HUH[RY GD JOREDOL]DomR QD FXOWXUD DOLPHQWL
sobre as mudancas na alimentac&o urbana. 5HYLVWD GH 1&amplias,m.R
16, n, 4, p. 483-492, 2003.

2 DUWLJR DERUGD D FRPHQVDOLGDGH FRQWHPSRUKQHD GHVW
DOLPHQWDUHV XUEDQDV QR FRQWH[WR GD JOREDOL]DomR )R
D GHVWHUULWRULDOL]DomR GD SURGXomR GH DOLPHQWRYV H ¢
i DOLPHQWDomR H VHX LPSDFWR VREUH R FRPSRUWDPHQW
SRSXOD.0}HV

STROEBELE, N.; DE CASTRO, J. M. Effect of ambience on food intake and
food choice. Nutrition , [S.l.], v. 20, p. 821-838, 2004. Disponivel em: <www.
sciencedirect.com/science/article/pii/S0899900704001510#>.

WANSINK, B. Mindless Eating:  why we eat more than we think. New York: Bantam, 2006.

COHEN, D. A; FARLEY, T. A. Eating as an automatic behavior. Preventing
Chronic Disease , Atlanta, v. 5, p. 1-7, 2008. Disponivel em: <www.cdc.gov/pcd/
issues/2008/jan/07_0046.htm>.

(VVDV WUrV SXEOLFDo}HV IRUQHFHP DV EDVHV FLHQWt FDV
recomendac¢fes deste guia quanto a comer com regularidade e atencdo e
TXDQWR D HYLWDU DPELHQWHY TXH HVWLPXODP R FRQVXPR H

BRILLAT-SAVARIN, J-A. $ "VLRORJLD G.RBadRauWw:Rompanhia das
Letras, 1995.

POLLAN, M. Cozinhar : uma histéria natural da transformacao. Sao Paulo:
Instrinseca, 2014.

(VVHV GRLV OLYURV GLVWDQFLDGRV TXDVH GX]JHQWRV DQR
IUDQFHVD GR OLYUR GH %ULOODW 6DYDULQ p GH GLVFRU!
VREUH D HVVHQFLDOLGDGH GD GLPHQVmMR GR SUD]JHU HP WRG
UHODFLRQDGDVY j DOLPHQWDomR GD HVFROKD GH DOLPHQW
SUDWRYV GR GHVIUXWH GD FRPLGD DR FRQYtYLR FRP RV VHUH
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...............................................

CAPITULO 5 - A COMPREENSAO E A SUPERACAO DOS OBSTACULOS
Compreendendo obstaculos

STUCKLER, D. et al. Manufacturing epidemics: the role of global

producers in increased consumption of unhealthy commodities

including processed foods, alcohol, and tobacco. PLoS Med , [S.1.], v.
9, n. 6, p. €1001235, 2012. Disponivel em: <www.plosmedicine.org/
article/fetchObject.action?uri=info%3Adoi%2F10.1371%2Fjournal.
pmed.1001235&representation=PDF>.

MONTEIRO, C. A.; CANNON, G. The impact of transnational “Big

Food” companies on the South: a view from Brazil. PLoS Med , [S.1],
v. 9, n. 7, p. e1001252. Disponivel em: <www.plosmedicine.org/
article/fetchObject.action?uri=info%3Adoi%2F10.1371%2Fjournal.
pmed.1001252&representation=PDF>.

2V REVWIiFXORVY SDUD D DGRomR GH XPD DOLPHQWDomR VDXGiYHO |
RIHUWD H SXEOLFLGDGH DJUHVVLYDV GH DOLPHQWRV XOWUDSUR
QHVVHV GRLV DUWLJRVY R SULPHLUR VRE XPD SHUVSHFWLYD PXQC
rQIDVH QR %UDVLO

ORGANIZAQAO PAN-AMERICANA DA SAUDE. 5HFRPHQGDO}HV GD
consulta de especialistas da Organizacdo Pan-Americana da Saude

sobre a promocao e a publicidade de alimentos e bebidas nédo

alcodlicas para criangas nas Ameéricas. Washington, DC, 2012. Disponivel

em: <www2.paho.org/bra/index.php?option=com_docman&task=cat_
view&Itemid=423&gid=997&orderby=dmdate_published&ascdesc=DESC)>.

CAIRNS, G. et al. Systematic reviews of the evidence on the nature, extent and
effects of food marketing to children: a retrospective summary. Appetite , [S.1.],
v. 62, p. 209-215, 2013.

(VVDV GXDV SXEOLFDo}HV WUDWDP HVSHFL "FDPHQWH GD

DOLPHQWRY GLULJLGD D FULDQoDV $ SULPHLUD GD 2UJDQL
GD 6D~GH GHVFUHYH D H[WUHPD YXOQHUDELOLGDGH LQID
GHVWDFD D SUHGRPLQKQFLD GH DOLPHQWRY XOWUDSURFHVVI
UHVVDOWD R XVR GH YiULRV PHLRVY GH FRPXQLFDomR H D H'F
HUHFRPHQGD TXH RV SDtVHV GD UHJLmMR GDV $PpULFDV LPSOI
UHGX]DP D H[SRVLomR GDV FULDQoDV j SXEOLFLGDGH GH SUF
QmR VDXGiYHLV $ VHIXQGD SXEOLFDomR XP DUWLJR GH U}
SUHGRPLQKQFLD GH DOLPHQWRY XOWUDSURFHVVDGRYV QD SXE
GLULJLGD D FULDQoDV HHYLGHQFLD R HIHLWR QHJDWLYR GD S
VREUH SUHIHUrQFLDY DOLPHQWDUHY KIiELWRYV GH FRPSUD SIL
YiuULDV FRQGLo}HV GH VD~GH UHODFLRQDGDYV j DOLPHQWDOMR
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MOUBARAC, J-C. et al. International differences in cost and consumption of
ready-to-consume food and drink products: United Kingdom and Brazil, 2008-
2009. Global Public Health |, [S.l], v. 8, p. 845-856, 2013.

(VWH DUWLJR GHVFUHYH HVWXGR TXH DERUGD D LQuXrQFLD GH S
GH DOLPHQWRYV QR %UDVLO H QR 5HLQR 8QLGR (QWUH RXWUR\
GHPRQVWUD TXH QR 5HLQR 8QLGR SUHSDUDU DOLPHQWRV HP

RUoDPHQWR IDPLOLDU GR TXH FRPSUDU DOLPHQWRV SURQWR
XOWUDSURFHVVDGRVY HQTXDQWR QR %UDVLO DLQGD p HFRQRPLF
SUHSDUDU DOLPHQWRY 2 HVWXGR GHPRQVWUD WDPEpPP TXH R S
PHQRU GRVY DOLPHQWRY XOWUDSURFHVVDGRYV QR 5HLQR 8QLGR

SRUTXH HVVHV SURGXWRYV VmMR RV TXH SUHGRPLQDP QD DOLPHQW
mas ainda nao na dos brasileiros.

SHAPIRO, L. Something from the oven . New York: Penguin, 2004.

(VWH OLYUR EDVHDGR QD KLVWyULD DPHULFDQD GR SyV JXHUUD

GH TXH D VXEVWLWXLomR GH SUHSDUDoO}HV FXOLQiIULDV SRU DOLP
QRV (VWDGRYV 8QLGRV IRL VLPSOHV FRQVHTXrQFLD GR HQJDMDP
QR PHUFDGR GH WUDEDOKR H GD FRQVHTXHQWH IDOWD GH WHPSI
HIWUHPDPHQWH UHOHYDQWH p DWULEXtGR jV HVWUDWpPJLDV GH

SHOD LQG~VWULD GH DOLPHQWRYV SDUD FRQYHQFHU DV SHVVI
WRPDYD PXLWR WHPSR TXH SRGHULD VHU XVDGR HP FRLVDV PI
H GH TXH SUHSDUDU DOLPHQWRY KDYLD VH WRUQDGR GHVQHFH\
RSo}HV GH SURGXWRY SURQWRY SDUD FRQVXPR $ UHODomR HQV
j DOLPHQWDomR R XVR GR WHPSR H D RSomR SRU SUHSDUDU D¢
SURGXWRY SURQWRY SDUD FRQVXPR p DERUGDGD FRP JUDQGH
Michael Pollan no livro Cozinhar, ja mencionado nas leituras relativas ao

FDStWXOR DQWHULRU GHVWH JXLD

Superando obstaculos

Publicacdes da Coordenacao-Geral de Alimentagdo e Nutricdo do Ministério da
Saude

Disponiveis em: <http://dab.saude.gov.br/>.

$V SXEOLFDo}HV GLVSRQLELOL]DGDYVY QHVWD SiJLQD GR 0OLQL!
IRQWHY DGLFLRQDLYV GH LQIRUPDO}HV FRQiIYHLV VREUH DOL
(QWUH RXWURV WHPDV LPSRUWDQWHY RV OHLWRUHV GHV
QHVVDV SXEOLFDo}HV LQIRUPDoO}HV GHWDOKDGDV VREUH DO
DOLPHQWDomR GH FULDQoDY PHQRUHYV GH GRLY DQRV DOLPH
idosos e alimentos regionais.
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BRASIL. Ministério do Desenvolvimento Social. Seguranca Alimentar. 5HGH
equipamentos . Disponivel em: <www.mds.gov.br/segurancaalimentar/
equipamentos>.

,QIRUPDO}HV VREUH HTXLSDPHQWRY S~EOLFRV FULDGRV SDUI
GH LQVHJXUDQoD DOLPHQWDU GD SRSXODomR H SDUD SUR
DOLPHQWDomR DGHTXDGD H VDXGiIiYHO VmR GLVSRQLELOL]
do Ministério do Desenvolvimento Social. Nela, os leitores deste guia

HQFRQWUDUMR LQIRUPDo}HV VREUH R TXH VmR H FRPR SR(
UHVWDXUDQWHY SRSXODUHV FR]JLQKDV FRPXQLWiULDV XQ
distribuicdo de alimentos da agricultura familiar, bancos de alimentos e

PHUFDGRV SRSXODUHYV

SANTOS, M. V. et al. Os restaurantes por peso no contexto de alimentacéo saudavel
foradecasa. SHYLVWD GH 1 X&hpihasnvR4, p. 641-649, 2011. Disponivel em:
www.scielo.br/pdf/rn/v24n4/v24n4al2.pdf52732011000400012>.

Este artigo descreve -caracteristicas da modalidade de restaurantes

aSRU SHVR« QR %UDVLO GHVWDFDQGR D RIHUWD GLYHUVL’
SUHSDUDo}HV FXOLQiIiULDY R SUHOR UHODWLYDPHQWH DFHV
DWHQGLPHQWR H FRQVLGHUD VHX SRWHQFLDO FRPR IDFLO
alimentacéo saudavel nas refeicdes feitas fora de casa.

HARTMANN, C.; DOHLE, S.; SIEGRIST, M. Importance of cooking skills for balanced
food choices. Appetite, [S.l], v. 65, p. 125-131, 2013.

CASTRO, I. R. R. et al. A culinaria na promocéao da alimentagdo saudavel:

delineamento e experimentacdo de método educativo dirigido a adolescentes
HDSUR'VVLRQDLY GDV UHGHV GH \oDH-YG N W DGE HH GXW D b mmRR
Campinas, v. 20; p. 571-588, 2007. Disponivel em: <www.scielo.br/pdf/rn/v20n6/

a01v20n6.pdf>.

(VVHV GRLY DUWLJRY DERUGDP D UHODOmMR LPSRUWDQWH DLQ
HOQWUH KDELOLGDGHY FXOLQIULDVY H DOLPHQWDOMR VDXGiYHC(
TXH KDELOLGDGHV FXOLQIiULDV HVWmMR UHODFLRQDGDV SRVL
de consumo de legumes e verduras e negativamente ao consumo de

DOLPHQWRY XOWUDSURFHVVDGRY HQTXDQWR R VHJIJXQGR GH
HUHVXOWDGRY GH WUDEDOKR SLRQHLUR QR %UDVLO TXH XWL
HVYWUXWXUDQWH GD SURPRomR GD DOLPHQWDomR VDXGiYHO
educativo.

BRASIL. Resolucéo n° 163, de 13 de marco de 2014. Dispde sobre a abusividade do

direcionamento de publicidade e de comunicacdo mercadoldgica a crianca e ao

adolescente. 'LiULR 2"FLDO >GD 5HS~EOLFD )HG HBRIBW,IDFDI &R %UDVLO @
2014. Secéo |, p. 4.
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$ 5HVROXomR Q- GR 4RQVHOKR 1DFLRQDO GD &ULDQoD F
&RQDQGD GLVS}H VREUH D DEXVLYLGDGH GR GLUHFLRQDPHQ
FULDQoDV H DGROHVFHQWHY FRP D LQWHQomR GH SHUVXDGL |
TXDOTXHU SURGXWR RX VHUYLOR LQFOXLQGR DOLPHQWRV (V
TXH RV OHLWRUHY GHVWH JXLD VDLEDP R TXH FDUDFWHUL]D XI
DR S~EOLFR LQIDQWLO H FRQKHoDP RV ORFDLV HP TXH VXD S
LOHJDO VHIXQGR R &yGLJR GH '"HIHVD GR &RQVXPLGRU

POLLAN,M. 5HJUDV GD F R ménDal da sabedoria alimentar. Sdo Paulo:
Editora Intrinseca, 2010.

WATERS, A. A arte da comida simples : licGes e receitas de uma deliciosa
revolugéo. Rio de Janeiro: Editora Agir, 2011.

LOBO, R. Panelinha : receitas que funcionam. 5. ed. S&o Paulo: Editora Senac, 2012.
JLODOPHQWH QHVVHV WUrV OLYURV VHOHFLRQDGRYV GH XPD ORQJD OLVWD C

RV OHLWRUHV HQFRQWUDUmMR VXJHVW}HV SUIWLFDV TXH LUmMR DSRL
LOQFRUSRUDU QD VXD YLGD GLiULD bV UHFRPHQGDo}HV H RULHQWDOo}HV GHYV
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ANEXO A

PROCESSO DE ELABORACAO DA NOVA
EDICAO DO GUIA ALIMENTAR PARA A
POPULACAO BRASILEIRA

Esta nova edicao foi elaborada pelo Ministério da Salde (MS) em parceria com

o Nucleo de Pesquisas Epidemiolégicas em Nutricdo e Salde da Universidade

de S&o Paulo (Nupens/USP) e com o apoio da Organizacdo Pan-Americana da

Saude (Opas/Brasil). Para promover a construcdo coletiva e proporcionar a

ampla participacao e discusséo do contetdo deste documento, a Coordenacao-

Geral de Alimentacao e Nutricdo (CGAN), do Ministério da Saude, organizou seis

JUDQGHVY HWDSDV TXH PHUHFHP GHVWDTXH H TXH FRQWULEXtUDP
nova ediciodo *XLD $OLPHQWDU SDUD D 3RSXODomR %UDVLOHLUD

ETAPA 1 - OFICINA DE ESCUTA

$ SULPHLUD HWDSD GR SURFHVVR LQFOXLX R"FLQD UHDOL]DGD H
Faculdade de Saude Publica da Universidade de S&o Paulo, com participantes de

WRGR R %UDVLO (VWLYHUDP SUHVHQWHYV SUR'VVLRQDLYV GRV VHYV
assisténcia social e agricultura, professores de universidades, dirigentes de

FRQVHOKRY SUR"VVLRQDLV H GHDVVRFLDoOo}HVY SUR"VVLRQDLV H PH
de controle social de politicas publicas e de defesa do consumidor (relacéo de

SDUWLFLSDQWHY DR "QDO GHVWH $QH[R

Grupos de trabalho foram criados para discutir as seguintes questées: o que deve
conter um guia ou material de referéncia de modo a contribuir efetivamente para
as escolhas alimentares da populacao? Vocé ja utilizou o Guia Alimentar para a
Populacdo Brasileira de 2006? De que forma? Considera a linguagem e forma
utilizadas adequadas?

$V GLVFXVV}HV GRV JUXSRV IRUDP UHODWDGDV HP XPD SOHQIULD
exposicao dos diferentes pontos de vista e observacgdes resultantes dos debates

HP JUXSR 2V UHVXOWDGRV GHVWD R'FLQD RULHQWDUDP D SULI
edicdo do guia alimentar.

ETAPA 2 — ELABORACAO DA PRIMEIRA
VERSAO DA NOVA EDICAO DO GUIA ALIMENTAR

Uma primeira versdo da nova edi¢ao do guia alimentar foi elaborada entre novembro

de 2011 e julho de 2013 por uma equipe integrada por técnicos da CGAN/MS, e da
Opas e pesquisadores do Nupens/USP.
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ETAPA 3 — OFICINA DE AVALIACAO

A primeira versao da nova edic¢éo do guia alimentar foi avaliada em uma segunda
R"FLQD UHDOL]DGD HP DJRVWR GH QD )DFXOGDGH GH 6D~GH
Universidade de Séo Paulo (USP).

3DUWLFLSDUDP JHVWRUHYV SUR'VVLRQDLVY UHSUHVHQWDQWHYV GD
H SHVTXLVDGRUHY UHODomR GH SDUWLFLSDQWHY DR "QDO GHVW

Quatro grupos de trabalho foram criados para responder as seguintes questoes:

O capitulo ndo contemplou algum contetdo essencial? Algum contetddo ndo é

pertinente ou deveria ser retirado? Alguma coisa poderia ser dita de maneira

diferente? O que vocé destacaria como pontos fortes e pontos fracos no

capitulo? Qual a sua avaliagédo geral da nova versao do *XLD $OLPHQWDU SDUD D
S3RSXODomR %UJDVLOHLUD

$V GLVFXVV}HV GRV JUXSRV IRUDP UHODWDGDVY H GLVFXWLGDV HF
UHVXOWDGRY GHVWD R'FLQD RULHQWDUDP D HODERUDOmMR GH XPI
edicdo do guia alimentar.

ETAPA 4 — ELABORAGAO DA SEGUNDA
VERSAO DA NOVA EDIGCAO DO GUIA ALIMENTAR

A segunda versédo da nova edicdo do guia alimentar foi elaborada, entre setembro

e dezembro de 2013, pela mesma equipe formada por técnicos e pesquisadores

da Coordenacédo-Geral de Alimentacdo e Nutricdo, do Ministério da Salde, da

Opas e do Nupens/USP. Essa verséo, apos avaliacdo e aprovacao pelo Ministério
da Saude, foi colocada em Consulta Publica em 10 de fevereiro de 2014.

ETAPA 5 - CONSULTA PUBLICA

A segunda versédo da nova edicdo do guia alimentar foi divulgada na plataforma
R"FLDO GH FRQVXOWD S~EOLFD QD SiJLQD GR OLQLVWPpPULR GD 6L
para receber manifestagdes no periodo de 10 de fevereiro a 7 de maio de 2014.

Durante o periodo de consulta publica, foram realizadas diversas reunides por todo
0 Brasil, com o objetivo de fomentar a discusséo do contetido da versédo preliminar
do guia alimentar, acolher as diferentes percepcdes, estimular a divulgacédo da
consulta em outros espacos de dialogo e incentivar contribuicdes e sugestdes por
meio da plataforma da consulta publica. Entre essas reunifes se destacam:

¥ 2’FLQDVY HVWDGXDLV SURPRYLGDV SHOR OLQLVWpPpULR GD 6D
coordenacdes/referéncias técnicas de alimentagdo e nutricdo das Secretarias
Estaduais de Saude (SES) que foram responsaveis pela organizacédo do evento e
FRQYLWH GRV SDUWLFLSDQWHYV IRUDP UHDOL]DGDV R'FLQDV HVW
TXH FRQWDUDP FRP D SDUWLFLSDomR GH DSUR[LPDGDPHQWH SH!
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LQFOXLQGR SUR'VVLRQDLY GH VD~GH GD UHGH GH DWHQomR GR 686

da educacéo e assisténcia social e representantes de organiza¢des da sociedade

civil. Os participantes foram orientados a realizar a leitura prévia do documento e o

encontro foi dividido em trés momentos: 1°) apresentacdo da versdo preliminar do

guia; 2°) discussdo em grupos por capitulo; e 3°) apresentacéo das consideragdes de

FDGD JUXSR VREUH R FDStWXOR DQDOLVDGR H GHEDWH HP SOHQiIULD
relatério consolidado com todas as questdes discutidas que, posteriormente,

foi inserido na plataforma de consulta publica pelas coordenacdes/referéncias

WpFQLFDV GH DOLPHQWDomR H QXWULomR GDV 6(6 GH PRGR

FRQVLGHUDoO}HY DSRQWDGDYVY QD R'FLQD GH FDGD HVWDGR

t (QFRQWURYV FRP FRQVHOKRV UHJLRQDLV GH QXWULFLRQLV
locais: os conselhos regionais de nutricionistas e delegacias de cada Estado
RUJDQL]DUDP RV HQFRQWURV H FRQYLGDUDP
representantes das universidades publicas e privadas locais para um debate da
versdo preliminar da segunda edicao do guia alimentar.

SUR"VVLRQDLYV

¥ 2XWUDV UHXQL}HV R OLQLVWpULR GD 6D~GH
preliminar do guia em outros espacos e com outros atores sociais, como: Grupo

de Trabalho de Alimentacdo e NutricAo em Saude Coletiva da Associagéo
Brasileira de Saude Coletiva (GT ANSC/Abrasco), Conselho Nacional de Salde
(CNS), Mesa Diretiva do Conselho Nacional de Seguranga Alimentar e Nutricional
(Consea), Sistema Conselho Federal de Nutricionistas e Conselhos Regionais de
Nutricionistas (CFN/CRN) e na RedeNutri, por meio de um ciclo de discussdes
on-line .

WDPEpP Gl

Durante os trés meses de consulta pablica, foram recebidas 3.125 contribuicdes
de 436 individuos/instituigcbes, conforme distribuigdo abaixo:

; NUMERO DE NUMERO DE
PERFIL DE USUARIOS USUARIOS CONTRIBUICOES

Instituicdes de ensino 201 278
Pessoa fisica 102 1227
Secretarias, departamentos, coordenacdes de 6rgaos

: ; o 58 350
federais, estaduais e municipais
Conselhos e entidades da area de alimentagédo e 1027
QXWULOomR 6%$1 H LQVWLWXLo}HV VHP "Q OXFBPDWLYRV
Industrias, associacOes e sindicatos de alimentos 17 230
Outros 5 13
Total 436 3125

A quinta etapa foi concluida ainda no més de maio por técnicos da CGAN/MS,
com a compilacdo de todas as contribuicbes provenientes da consulta publica

UHODomR GH SDUWLFLSDQWHY DR "QDO GHVWH $QH[R
LQLFLRX VH D HWDSD

FRQWULEXLO}HV
alimentar.

&RP EDV

QDO GH HODERUDOmR G
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ETAPA 6—ELABORACAO DA VERSAO FINAL DANOVA EDICAO DO GUIAALIMENTAR

$ YHUVMR "QDO GD QRYD HGLomR GR JXLD DOLPHQWDU RUD YHLF
foi elaborada, com base no compilado de contribuicdes da consulta pablica, entre

junho e julho de 2014, pela mesma equipe formada por técnicos e pesquisadores

da CGAN/MS, da Opas e do Nupens/USP.

O processo de trabalho participativo adotado na elaboracéo desta nova versao

do *XLD $OLPHQWDU SDUD D 3R SfEiGubdamédnta¥qpdrB ¥dol@dd &3J D
sugestdes de grande numero de pessoas e instituicbes e para contemplar os
diversos atores e setores da sociedade interessados na promocéo da salde e da
alimentacédo adequada e saudavel para a populagéo brasileira.

Considerando a diversidade das realidades regionais brasileiras e os diferentes
grupos populacionais a quem este guia se destina, o Ministério da Salde
desenvolvera outras estratégias de comunicagédo para divulgar o conteddo deste
documento, incluindo a elaboracdo de outros materiais como manuais, folhetos
e videos.



PARTICIPANTES
OFICINA DE ESCUTA

Aline Cristino Figueiredo — Geréncia de
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Ana Maria Dianezi Gambardella
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Ministério da Saude

Daniela Silva Canella - Nucleo de
Pesquisas Epidemioldgicas em Nutricao
e Salde da Universidade de Sao Paulo

Deurides Ribeiro Navega Cruz -
Secretaria Especial de Saude Indigena
do Ministério da Saude

Diogo Thimoteo da Cunha -
Universidade Federal de Sao Paulo

Elisabetta Gioconda lole Giovanna
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de Saude Alimentar e Nutricdo da

Universidade de Brasilia

Elke Stedefeldt - Universidade Federal
de Sao Paulo
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Nacional do Cancer
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Geoffrey John Cannon - World Cancer
Research Fund
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e Salde da Universidade de Sao Paulo
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