RESUMO DO GUIA ALIMENTAR PARA POPULACAO BRASILEIRA

MINISTERIO DA SAUDE

Para consulta-lo na integra acesse:
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/quia alimentar populacao brasileira.pdf



http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/artigo_sbmesporte.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/mod/scorm/player.php?a=1455&currentorg=eXeEducativas4823c6301ff803581b2&scoid=22865
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira.pdf

O Guia Alimentar para a populagao
brasileira apresenta um conjunto de
informacdes e recomendagdes sobre
alimentacdo que objetivam promover
a saude de pessoas, familias e
comunidades e da sociedade
brasileira como um todo, hoje e no  futuro.
Almeja-se que este Guia seja utilizado
nas casas das pessoas, nas unidades de

saude, nas escolas e em todo e
qualquer lugar onde atividades de
promocao da saude tenham lugar, como

centros comunitarios, centros de

referéncia de assisténcia social,
sindicatos, centros de formacdo de
trabalhadores e sedes de

movimentos sociais.
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OS CINCO PRINCIPIOS QUE
ORIENTAM A ELABORACAO DESSE GUIA

1. Alimentagdo é mais que ingestéo de nutrientes

Alimentacdo diz respeito a ingestdo de nutrientes, como
também aos alimentos que contém e fornecem os nutrientes, a
como alimentos sdo combinados entre si e preparados, a
caracteristicas do modo de comer e as dimensdes culturais e
sociais.

2. Recomendagdes sobre alimentag¢éo devem estar em sintonia
com seu tempo

Recomendacdes feitas por guias alimentares devem levar em
conta o cendrio da evolucdo da alimentacdo e das condicOes de
saude da populacdo.

3. Alimenta¢do adequada e sauddvel deriva de sistema
alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel

Recomendacdes sobre alimentacdo devem levar em
conta o impacto das formas de producdo e
distribuicdo dos alimentos sobre a justica social e a
integridade no ambiente.
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4. Diferentes saberes geram o conhecimento para a
formulagdo de guias alimentares

Em face das varias dimensdes da alimentacdo e
da complexa relacdo entre essas dimensdes e a saude e o
bem-estar das pessoas, o conhecimento necessario para
elaborar recomendacdes sobre alimentacdo é gerado por
diferentes saberes.

5. Guias alimentares ampliam a autonomia nas escolhas
alimentares

O acesso a informacBes confidveis sobre
caracteristicas e determinantes da alimentacdo adequada e
saudavel contribui para que pessoas, familias e comunidades
ampliem a autonomia para fazer escolhas alimentares e para
gue exijam o cumprimento do direito humano a alimentacao
adequada e saudavel.
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QUATRO RECOMENDACOES
E UMA REGRA DE OURO

1. Faga de alimentos in natura ou minimamente processados a base de
sua alimentagéo

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 sustentdavel.

2. Utilize dleos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos e criar preparagées culindrias

Desde que utilizados com moderacdo em preparacdes
culindrias com base em alimentos in natura ou minimamente processados,
Oleos, sal e aglcar contribuem para diversificar e tornar mais saborosa a
alimentacdo sem torna-la nutricionalmente desbalanceada.




3. Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em
pequenas quantidades, como ingredientes de preparagoes
culindrias ou como parte de refeicoes 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, queijos e paes — alteram de modo
desfavordvel a composicdo nutricional dos alimentos dos quais
derivam.

4. Evite 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 formulacao
e apresentagdo, tendem a ser consumidos em excesso e a
substituir alimentos in natura ou minimamente processados.
Suas formas de producdo, distribuicdo, comercializacdo e
consumo afetam de modo desfavoravel a cultura, a vida social e
0 meio ambiente.



http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/artigo_sbmesporte.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/file.php/59/moddata/scorm/281/Guia_Alimentar_Populacao_Brasileira.pdf
http://moodle2.ufcspa.edu.br/mod/scorm/player.php?a=1455&currentorg=eXeEducativas4823c6301ff803581b2&scoid=22865

A regra de ouro — Prefira sempre
alimentos in natura ou minimamente
processados e preparagoes culindrias

a alimentos ultraprocessados

- Opte por agua, leite e frutas no lugar
. refrigerantes, bebidas lacteas e
w8 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
~ que dispensam preparacdao culindria
) (“sopas de pacote”, “macarrao
' instantaneo”, pratos congelados
prontos para aquecer, sanduiches,  frios
e embutidos, maioneses e molhos
industrializados, misturas prontas e
tortas) e fique com sobremesas
caseiras, dispensando as industrializadas.
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CUIDADOS NA ESCOLHA, CONSERVACAO
E MANIPULAGCAO 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 opc¢des de boa qualidade e em bom estado de conservacao.
=Frutas, legumes e verduras ndo devem ser consumidos caso tenham
partes estragadas, mofadas ou com coloragdo ou textura alterada.
=Peixes frescos devem estar sob refrigeracdo e apresentar escamas bem
aderidas ou couro integro, guelras rdéseas e olhos brilhantes e
transparentes.

=Peixes congelados devem estar devidamente embalados e conservados
em temperaturas adequadas.

=Carnes ndo devem ser adquiridas caso apresentem cor escurecida ou
esverdeada, cheiro desagraddavel ou consisténcia alterada. Carnes frescas
apresentam cor vermelho-brilhante (ou cor clara, no caso de aves),
textura firme e gordura bem aderida e de cor clara.

=Alimentos embalados devem estar dentro do prazo de validade, a
embalagem deve estar lacrada e livre de amassados, furos ou areas
estufadas e o conteldo ndo deve apresentar alteracdes de cor, cheiro ou
consisténcia.
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Como conservar os alimentos

= Alimentos ndo pereciveis (arroz, milho, feijao, farinhas em geral,
Oleos, acucar, sal, leite em p6é 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 refrigeracado
(carnes, ovos, leite, queijos, manteiga e a maioria das frutas, verduras e
legumes) ou congelamento (carnes cruas, preparacoes culindrias, como
o feijdo ja cozido). PreparacBes culinarias guardadas para a préxima
refeicdo devem ser armazenadas sob refrigeracao.

Como manipular os alimentos

*A preocupacdo com a qualidade higiénico-sanitaria dos alimentos
envolve também o processo de manipulagdo e preparo. Alguns
cuidados deve ser tomados a fim de recuzi os riscos de contaminagao:
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 4gua corrente e coloca-los em solucao
de hipoclorito de sédio; manter os alimentos protegidos em
embalagens ou recipientes. Para garantir alimentos e preparagdes
adequados para o consumo, a cozinha deve ser mantida limpa, arejada
e organizada. Dedicar tempo para limpar geladeira, fogdo, armarios,
prateleiras, chdo e paredes contribui para preservar a qualidade dos
alimentos adquiridos ou das preparagdes feitas. Além disso, cozinhar
em um ambiente limpo e organizado torna esse momento mais
prazeroso, diminui o tempo de preparacao das refeicdes e favorece o
convivio entre as pessoas.
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TRES ORIENTACOES
SOBRE O ATO DE COMER E A COMENSALIDADE

Comer com regularidade

= Procure fazer suas refeicdes diarias em hordrios
semelhantes. Evite “beliscar” nos intervalos entre as
refeicdes. Coma sempre devagar e desfrute o que
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

* Sempre que possivel , prefira comer em companhia,
com familiares, amigos ou colegas de trabalho ou
escola. Procure compartilhar também as atividades
domésticas que antecedem ou sucedem o consumo
das refeicoes.




A COMPREENSAO E A SUPERACAO DOS OBSTACULOS

*INFORMACAO
Hé muitas informagbes sobre alimentag¢do e saude, mas
poucas sdo de fontes confidveis.

* Utilize, discuta e divulgue o conteudo deste guia na sua familia, com
seus amigos e colegas, e em organiza¢Oes da sociedade civil de que
vocé faca parte.

* OFERTA

Alimentos ultraprocessados s@o encontrados em toda
parte, sempre acompanhados de muita propaganda, descontos e
promogdes, enquanto alimentos in natura ou minimamente processados
nem sempre sdo comercializados em locais proximos as casas das
pessoas.

* 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 organizacdo de hortas comunitdrias. Evite fazer
compras em locais que s6 vendem alimentos uItraprocessados.
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*CUSTO

Embora legumes, verduras e frutas possam ter preco
superior ao de alguns alimentos ultraprocessados, o custo total de uma
alimentacdo baseada em alimentos in natura ou minimamente
processados ainda é menor no Brasil do que o custo de uma
alimentagdo baseada em alimentos ultraprocessados.

* Dé sempre preferéncia a legumes, verduras e frutas da estagdo e
produzidos localmente e, quando comer fora de casa, prefira
restaurantes que servem “comida feita na hora”. Reivindique junto as
autoridades municipais a instalacdo de equipamentos publicos que
comercializem alimentos in natura ou minimamente processados a
precos acessiveis e a criacdo de restaurantes populares e de cozinhas
comunitarias.

*HABILIDADES CULINARIAS

O enfraquecimento da transmissdo
de habilidades culindrias entre geracoes favorece
o consumo de alimentos ultraprocessados
*Desenvolva, exercite e partilhe suas habilidades
culinarias; valorize o ato de preparar e cozinhar
alimentos; defenda a inclusdo das habilidades
culinarias como parte do curriculo das escolas; e
integre associacdes da sociedade civil que
buscam proteger o patrimb6nio cultural
representado pelas tradi¢Ges culindrias locais.
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*TEMPO
Para algumas pessoas, as recomendacdes deste guia
podem implicar a dedicagdo de mais tempo a alimentagdo

* Para reduzir o tempo dedicado a aquisicdo de alimentos e ao
preparo de refeicdes, planeje as compras, organize a despensa,
defina com antecedéncia o carddpio da semana, aumente o seu
dominio de técnicas culindrias e faca com que todos os membros de
sua familia compartilhem da responsabilidade pelas atividades
domeésticas relacionadas a alimentacdo. Para encontrar tempo para
fazer refeicGes regulares, comer sem pressa, desfrutar o prazer
proporcionado pela alimentacdo e partilhar deste prazer com entes
queridos, reavalie como vocé tem usado o seu tempo e considere
guais outras atividades poderiam ceder espaco para a alimentacao.

*PUBLICIDADE

A publicidade de alimentos ultraprocessados domina
0os anuncios comerciais de alimentos, frequentemente veicula
informagdes incorretas ou incompletas sobre alimentacdo e atinge,
sobretudo, crian¢as e jovens
*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 legislacdo
brasileira de protecdo aos direitos do consumidor e denuncie aos
drgdos publicos qualquer desrespeito a esta legislacdo.



DEZ PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO
ADEQUADA E SAUDAVEL

1 - 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 sdao a base ideal
para uma alimentagdo nutricionalmente balanceada, saborosa,
culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel. Variedade significa alimentos
de todos os tipos — grdos, raizes, tubérculos, farinhas, legumes, verduras,
frutas, castanhas, leite, ovos e carnes — e variedade dentro de cada tipo —
feijao, arroz, milho, batata, mandioca, tomate, abdbora, laranja, banana,
frango, peixes etc.

2 - UTILIZAR OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR EM
PEQUENAS QUANTIDADES AO TEMPERAR E COZINHAR ALIMENTOS E
CRIAR PREPARACéES CULINARIA Utilizados com
moderac¢do em preparacgdes culindrias com base em alimentos in natura ou
minimamente processados, dleos, gorduras, sal e agucar contribuem para
e tornar mais saborosa a alimentacdo sem torna-la nutricionalmente
desbalanceada.
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3 - LIMITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS

Os ingredientes e métodos usados na fabricagdo 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 refeicdes baseadas em alimentos
in natura ou minimamente processados.

4 - EVITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS
Devido a seus ingredientes, alimentos

ultraprocessados — como biscoitos recheados,
“salgadinhos de pacote”, refrigerantes e “macarrao
instantaneo” - sao nutricionalmente

desbalanceados. Por conta de sua formulagdo e
apresentacao, tendem a ser consumidos em
excesso e a substituir alimentos in natura ou
minimamente processados. Suas formas de
producdo, distribuicdo, comercializagdo e consumo
afetam de modo desfavoravel a cultura, a vida
social e o meio ambiente.
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5. COMER COM REGULARIDADE E ATENCAO, EM AMBIENTES
APROPRIADOS E, SEMPRE QUE POSSIVEL, COM COMPANHIA
Procure fazer suas refeicbes em horarios semelhantes todos
os dias e evite “beliscar” nos intervalos entre as refei¢es. Coma
sempre devagar e desfrute o que estd comendo, sem se envolver em
outra atividade. Procure comer em locais limpos, confortaveis e
tranquilos e onde nao 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 refei¢cées favorece o comer com regularidade e atencdo, combina
com ambientes apropriados e amplia o desfrute da alimentacdo.
Compartilhne também as atividades domésticas que antecedem ou
sucedem o consumo das refeicdes.

6 - FAZER COMPRAS EM LOCAIS QUE OFERTEM VARIEDADES DE
ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS EVITAR O
CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS

Procure fazer compras de alimentos em mercados, feiras
livres e feiras de produtores e outros locais que comercializam
variedades de alimentos in natura ou minimamente processados.
Prefira legumes, verduras e frutas da estacdo e cultivados localmente.
Sempre que possivel, adquira alimentos organicos e de base
agroecoldgica, de preferéncia diretamente dos produtores.
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7. DESENVOLVER, EXERCITAR E PARTILHAR HABILIDADES
CULINARIAS

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

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

Planeje as compras de alimentos, organize a despensa
doméstica e defina com antecedéncia o carddpio da semana. Divida
com os membros de sua familia a responsabilidade por todas as
atividades domésticas relacionadas ao preparo de refeicdes. Faca da
preparacao de refeicdes e do ato de comer momentos privilegiados de
convivéncia e prazer. Reavalie como vocé tem usado o seu tempo e
identifique quais atividades poderiam ceder espaco para a
alimentagao.
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9. 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 prego justo. Restaurantes de comida a quilo podem ser boas opg¢des,
assim como refeitorios que servem comida caseira em escolas ou no
local de trabalho. Evite redes de fast-food.

10- SER CRITICO QUANTO A INFORMACGES, ORIENTACGES E MENSAGENS
SOBRE ALIMENTACA"O VEICULADAS EM PROPAGANDAS COMERCIAIS
Lembre-se de que a funcdo essencial da publicidade é
aumentar a venda de produtos, e ndo informar ou, menos ainda, educar
as pessoas. Avalie com critica o que vocé |é, vé e ouve sobre
alimentacdo em propagandas comerciais e estimule outras pessoas,
particularmente criancas e jovens, a fazerem o mesmo.
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