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1 INTRODUCAO

A alimentacdo sauddvel e adequada é considerada um dos principais
fatores de protecdo contra diversas doencas, em especial as Doencas
Crénicas ndo Transmissiveis como obesidade, hipertensdo arterial, diabetes
tipo Il e as dislipidemias (GUALHANO; MINAYQO, 2014).

Porém, ter uma alimentacdo sauddvel vai muito além de dietas e
restricoes alimentares. Trata-se de aderir um estilo de vida no qual os
alimentos in natura e minimamente processados sdo preferidos em
detrimento de alimentos industrializados, sendo necessdria a criacdo de
guias alimentares adequados & readlidade de cada populacdo para
promover o consumo alimentar adequado e sauddavel (BRASIL, 2014).

Nesta perspectiva, este documento tem o objetivo de profissionais das
equipes de saude, educacdo e assisténcia social do estado de Goids na
implementacdo do novo Guia Alimentar para a Populacdo Brasileirq,
contendo dicas e exemplos para melhorar a qualidade e abrangéncia das
acoes e atfividades que vocé e sua equipe de trabalho pode realizar para
a melhoria da alimentacdo adequada e sauddvel da populacdo

atendida.

Boa leitura e sucesso!

Coordenacdo de Vigildncia Nutricional
Geréncia de VigilGncia Epidemiologica
Superintendéncia de Vigildncia em Saude

Secretaria de Estado da Saude de Goids
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2 TEXTO E CONTEXTO DO GUIA ALIMENTAR

A Organizacdo Mundial da Salde recomenda que cada pais formule
diretrizes nacionais sobre alimentacdo e nutricdo. No Brasil o primeiro guia
alimentar foi lancado em 2006, e trouxe como missdo principal a
prevencdo de doencas causadas por deficiéncias nutricionais, doencas
cronicas ndo fransmissiveis e reforco a resisténcia as doencas infecciosas
(BRASIL, 2008).

Porém, o cendrio epidemiologico, social e econdmico, sofreu
modificacdes e neste contexto, o Ministério da Saude lancou em 2014 o
novo Guia Alimentar que apresenta conceitos novos e reformulados para
as escolhas alimentares sauddaveis no Brasil. A figura abaixo ilustra as etapas

do processo de reformulacdo do Guia Alimentar.

Figura 2. Etapas de reformulacdo do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira

4 N\

N

Consolidacio da

12 Edi¢cdo -2006

Consulta Puiblica: consulta publica:
Revisdo do Guia Fevereiro a Maio de Maio a Agosto de Lancamento:
Alimentar: 2014 2014 Novembro de
Oficinas técnicas em 2011 Registros na Plataforma: Parceria CGAN — 2014
e2013 3.125 contribuigbes NUPENS/USP com apoio
Parceria CGAN— (436 individuos/instituicies) da OPAS-Brasil
NUPENS/USP com apoio
da OPAS-Brasil

\

Fonte: BRASIL, Coordenacdo Geral de Alimentacdo e Nutricdo, 2014.
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O Guia no contexto da Politica Nacional de alimentagao e Nutrigcao...

O Guia Alimentar para Populacdo Brasileira estd
inserido no contexto da PNAN, que tem como objetivo

a melhoria das condi¢coes de alimentacdo, nutricdo

e saude da populacdo brasileira.

A PNAN ftraz nove diretrizes (Figura 1) para que este objetivo principal
seja alcancado. A producdo do Guia Alimentar € uma das estratégias para
a implementacdo da segunda diretriz, pois esta compreende o conjunto
de estratégias que objetivam proporcionar aos individuos e coletividades a

realizacdo de prdaticas alimentares sauddveis e adequadas.

Figura 1. Diretrizes da Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo

5. Participagdo e

4, Ges?éﬂdas.ﬂ;gﬁes Controle Social 6. Qualificagio da
de Alimentagio e Forgade Trabalho
Nutrigdo —
3. Vigildncia 7.Controle e
Alimentar e Regulagdo de
Mutricional Alimentos
2. Promogaoda e B.Pesquisa, Inovacdo
Alimentacio L Drgamza;gao e Conhecimento em
i e ; da Jlt_e_m;ao : Alimentagio e
saudavel Nutricional Nutrigio

Fonte: BRASIL, 2012.

Espera-se que essa nova versdo do Guia Alimentar, seja utilizada por

todos, em especial nas escolas, unidades de saude, nas casas das pessoas,
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centros comunitdrios, sedes de movimentos sociais, ou seja, qualquer

espaco de promoc¢do, prevencdo e protecdo da salude.

" Vocé sabia? Q

. Um Guia alimentar deve ser produzido considerando a =
| cultura, economia, condicdes de saude e nutricdo, |
= disponibilidade de alimentos e acesso a estes, constituindo *
| um documento oficial que aborda as diretrizes e I
" recomendacdes para a alimentacdo sauddvel com vista &
I promoc¢do da saude (FREIRE et al., 2012). I

3 POR QUE E PARA QUEM O GUIA PODE SER UTIL?

Antes de iniciarmos, um pequeno questionamento....

Vocé ja pensou como a urbanizagdo e
as longas jornadas de trabalho nos
influenciam para a escolha de
alimentos rdpidos, em sua maioria
industrializados prontos ou faceis de

preparar e ndo sauddveis?

Nossas escolhas alimentares sdo fruto do ambiente social, cultural e
econdmico que vivemos. Nem sempre nossas escolhas sdo sauddveis e

muitas vezes ndo sabemos quais alimentos devemos evitar e quais preferir.
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Além disso, a alimentacdo sauddvel e adequada € um direito humano
garantido no artigo 6° da Constituicdo Federal do Brasil (ESTORNINHO, M. J.;
2013).

| | | | | ] | | | | | ] | | | | | ] | | | | | ] | | | | | I
| Vocé sabia? .
= O excesso de peso O excesso de peso "
| acometeumem cada dois acomete uma em cadatrés | Fonfe: Fonfe: VIGITEL, 2014; IBGE,
adultos brasileiros_ criancas brasileiras_ . 20]3, M. JUANALA. New Ehglcnd Of
—

" s o mm s Em o mm s omm o o=w o« omw o o=w o« omm  Medicine, p. 1876-1885, 2011.

A alimentacdo ndo sauddvel € um dos fatores de risco para diversas
doencas (BRASIL, 2012).

Isso porque os alimentos
processados promovem o ganho
de peso excessivo e podem conter
substéncias cancerigenas ou
alergénicas em sua composicdo.
Cercade 7 a 41% dos casos de

— — — = cancer sdo atribuidos ao excesso
de peso e consequéncias deste.

O aumento da producdo e consumo
de é uma das
principais causas da atual pandemia
da obesidade e doencas crénicas
ndo fransmissiveis como as alergias e
infoler@ncias alimentares e o até
cancer.

Fonte: WHO, 2010; INCA, 2013
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Para a prevencdo e reversdo destas doencas, algumas recomendacoes
sGo valiosas:

Manter o peso adequado

Praticar atividade fisica regularmente
Evitar o consumo de alimentos
processados

Consumir principalmente alimentos in

natura

Evitar o consumo de bebidas
alcodlicas

Evitar o consumo excessivo de sal e
acucar

Guia Alimentar para a Populacdo
Brasileira. Publicacdo completa
em:
hitp://189.28.128.100/dab/docs/p
ortaldab/publicacoes/quia_alime
ntar_populacao_brasileira.pdf.

Neste contexto, o Guia Alimentar € um documento que contém os
pressupostos e diretrizes para estimular as escolhas alimentares adequadas
e sauddveis com vistas a prevencdo de diversas doencas. A promocdo da
alimentacdo sauddvel e adequada deve ser implementada por gestores e
profissionais do Sistema Unico de Salde em parceria com atores de outros
setores como educacdo e assisténcia social (figura 3).
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Figura 3. Areas e profissionais no Sistema Unico de Salde que atuam na
prevencdo e tratfamento de DCNT's e podem difundir as informacdes contidas no
Guia Alimentar

(. ACS
* Técnico em * CRAS/CREAS
enfermagem | * Creches

* Enfermeiro
* Cirurgido-dentista
* Médico

-

* Casas de apoio

\

/

* PAT (Programa de
Alimentacdo do
Trabalhador)

* Nufricionista
* Fisioterapeuta
* Especialidades

medicas * Creches/pre-
» Educador fisico esgolqs/escolos
* Pisicélogo (publicas e
* Fonoaudiologia privadas)

e Restaurantes
institucionais
(universidade,
empresas,
penitencidrias)

* Hospitais

o /

-

Fonte: BRASIL, 2014

Além dessas dreas relacionadas diretamente ao SUS, a Educacdo
constitui-se uma drea estratégica para o desenvolvimento dos hdbitos
alimentares sauddveis para criancas e adolescentes.

e Educadores

e Coordenadores

e Colaboradores da cantina
e Pais e educandos
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4 CONHECENDO O CONTEUDO DO GUIA

Capitulo 1. Os cinco principios que orientaram a elaboragao
deste Guia

O Guia foi construido tendo como base 5 principios em torno dos
quais a alimentacdo sauddavel no Brasil deve ser planejada. Conheca-os
abaixo:

Principio 1: Alimentacdo é mais que ingestao de nutrientes.

O ato de se alimentar vai muito além do que apenas
ingerir os nutrientes necessdrios para a manutencdo da
saude como as vitaminas ou minerais. Envolve as
dimensdes culturais e sociais da prdtica do comer.

Para compreender melhor, observe na figura abaixo os aspectos que
envolvem a alimentacdo:

Figura 4: Fatores envolvidos na alimentagcdo

Preparacd
es
culindrias

Combinacoes Alimentacdo Sociedade

de alimentos

Fonte: WHO, 2010; INCA, 2013
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“T Principio 2: Recomendacoes sobre alimentacdo devem estar em

sintonia com seu tempo.

As recomendacodes feitas por guias alimentares devem
envolver o cendrio da evolucdo da alimentacdo e das
condicoes de saude da populacdo.

Os guias alimentares sdo documentos que servem como base para as
escolhas alimentares de uma populacdo, devendo estar de acordo com o
perfil nutricional e epidemioldgico desta (MOZZAFFARIAN; LUDWING, 2010).

“T Principio 3: Alimentacao adequada e saudavel deriva de sistemas

alimentares social e ambientalmente sustentaveis.

Recomendacdes sobre alimentagcdo devem levar em conta
o impacto das formas de producdo e distribuicGo dos
alimentos sobre a justica social e a integralidade do
ambiente.

Ou seja, ndo é um fato isolado. Além dos fatores vistos, ela também
envolve um sistema de producdo e comercializacdo que deve ser justo e

respeitar o meio ambiente, gerando frabalho e renda (BRASIL, 2014).

Para saber mais... 0

- Assista o video “Soberania alimentar j&d” da Via Campesina no YouTube
no link: https://www.youtube.com/watchev=7VAehgxgQIO.

- Saiba mais sobre sistemas alimentares sauddveis:
http://ideiasnamesa.unb.br/upload/bibliotecaldeias/1404219702revistaidei
asnamesald spreads3.pdf.

- Confira o documentdario 'O veneno estd na mesa’’, disponivel no link:
https://www.youtube.com/watch2v=8RVAQD44AGg

- Para entender a producdo agroecoldgica dos alimentos:
https://www.youtube.com/watch2v=z6xAKNPV3Q)
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“T Principio 4: Diferentes saberes geram o conhecimento para a

formulacao de guias alimentares.

Como sdo muitos os fatores envolvidos na alimentacdo. O
conhecimento necessdrio para elaborar recomendacoes
€ gerado por diferentes saberes.

N&o sdo apenas os estudos cientificos ou populacionais que entram nas
recomendacdes do guia, mas os conhecimentos tradicionais repassados
por geracdes também sdo de exirema importdncia na alimentacdo

sauddavel e adequada e saudavel (BRASIL, 2012).

“T Principio 5: Guias alimentares ampliam a autonomia nas

escolhas alimentares.

O Guia Alimentar fortalece a autonomia dos individuos,
familias e comunidades para que possam fazer a melhor
escolha alimentar.

A adlimentacdo sauddvel deve ser uma escolha advinda da
capacidade do individuo de governar a propria vida e ser o ator do
processo de cuidado da sua saude. O guia deve ser trabalhado no senfido
de fortalecer a autonomia das pessoas para que estas possam conhecer
as caracteristicas da alimentacdo sauddvel e a partir dai fazer usas proprias
escolhas (FREIRE et al., 2012).

Capitulo 2. A escolha dos alimentos

O Guia tfraz uma nova classificacdo para os alimentos e a
recomendacdo de consumo. Veja a seguir:

Alimentos In Natura ou minimamente
processados

O que sdo¢?
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Alimentos in natura sdo obtfidos diretamente de plantas ou de
animais, enquanto que os minimamente processados sGdo os alimentos in
natura que foram submetidos a processos de porcionamento, limpeza,

moagem, secagem, etc... (BRASIL, 2014).

Exemplos:

Fonte: http://www.freepixels.com/

/ ~
gV

DA Faca de alimentos in natura
{/X * AN ouU minimamente

processados a base da sua
alimentacdo.

Z,

S5

Oleos, gorduras, sal e agucar

O que sGo?

Sdo derivados dos alimentos in natura, utilizados para temperar e
cozinhar alimentos e para criar preparacdes culindrias variadas e
saborosas, porém se utilizados em excesso podem causar prejuizos a saude
(BRASIL, 2014).

Fonte: http://www.freepixels.com/
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~

Utilize dleos, gorduras, sal e
acucar em pequenas
quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos e criar
preparacoes culindrias.

O que sdo¢

Sdo fabricados pela industria adicionando sal, acdcar ou outras
subst@ncias aos alimentos in natura para tornd-los durdveis e mais
agraddveis ao paladar (LUDWING, 2011).

Exemplos:

Fonte: http://www.freepixels.com/
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O processo de fabricacdo dos alimentos processados alteram de
modo desfavordvel a composicdo nutricional dos alimentos dos quais

derivam, devendo ser consumidos em pequenas quantidades.

-~

Limite o uso de alimentos processados,
consuma-0s em pequenas
quantidades, como ingredientes de
preparacoes a base de alimentos in
natura ou minimamente processados.

Alimentos ultraprocessados

O gue sdo¢?

Sdo formulacodes industriais feitas parcialmente ou inteiramente de
subst@ncias extraidas de alimentos (dleos, gorduras, acucar, amido,
proteinas) ou formulados em laboratério a partir de componentes dos

alimentos in natura. Exemplos:

Fonte: http://www.freepixels.com/

Coordenacdo de Vigiléncia Nutricional/Goids
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Os alimentos ultraprocessados devem ser evitados pois....

v Tém composicdo nufricional desbalanceada, ou seja, sdo
demasiadamente ricos em acucares, gorduras e sal.

v Favorecem o consumo excessivo de calorias e assim o ganho de
peso

v As formas de producdo, distribuicdo e comercializacdo desses
produtos tem impacto negativo sobre a cultura, vida social e meio
ambiente, pois geram residuos ndo orgdnicos.

/

gV =
" ?f/}
A NZU Evite alimentos
vltraprocessados

: Aregra de ouro

O Guia preparou uma regra de outro para que ndo reste
duvidas na escolha dos alimentos:

Prefira sempre alimentos in natura ou
minimamente processados e preparacoes
culindrias a alimentos ultraprocessados.

Assim vocé correrd menos riscos de errar na escolha dos
alimentos, que serdo capazes de prevenir diversas doencas e

.. complicacdes.

Fonte: BRASIL, 2014

Coordenagdo de Vigiléncia Nutricional/Goids
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Entenda melhor:

Alimento in natura Alimento processado Alimento industrializado

Fruta Abacaxi em calda Suco em pd

Fonte: http://www.freepixels.com/

F L] —_— L] — L] —_— L] — L] —_— L] — L] —_— L] — L] —_— L] — L] —_— L] — L]

= Para saber mais

o R o o o A A A

- Siga o canal do YouTube “Do campo a mesa” no link:
https://www.youtube.com/user/docampoamesa. Hd&  diversos
videos onde vocé poderd entender melhor sobre os alimentos
industrializados.

- lLeila o artigo “Participacdo crescente de produtos
ultraprocessados na dieta brasileira (1987 — 2009) no link:
http://www.scielo.br/pdf/rsp/v47n4/0034-8910-rsp-47-04-0656.pdf.

documento da ANVISA no link:
http://www.anvisa.govVv.br/alimentos/rotulos/manual _consumidor.p
df.

- Confira também o filme ‘'Nacdo fast food: Uma rede de
corrupcdo’’: https://www.youtube.com/watchev=eGUwAoy kb4

|
|
|
| - Aprenda a ler os rétulos dos alimentos com auxilio deste
|
|
|

Coordenacdo de Vigiléncia Nutricional/Goids
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Capitulo 3. Dos alimentos a refeigcao

Segundo estudos realizados no Brasil (POF 2008-2009) pelo Instituto
Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), apesar de o consumo de
alimentos ultraprocessados ter crescido bastante nos Ultimos anos, os
alimentos in natura ou minimamente processados ainda representam

quase dois tercos do total de calorias consumidas pelos brasileiros.

Neste contexto, nosso papel enquanto profissionais da salde é
estimular a reducdo do consumo de ultraprocessados € o aumento do

consumo de alimentos in natura ou minimamente processados.

Veja os grupos de alimentos mais presentes na nossa alimentacdo:

Inclui os varios tipos de feijdo (de corda,
carioca, preto, fradinho, branco, mulatinho,
entre outros) e as ervilhas, lentilhas e grdo de

Kbic:o.

Inclui o arroz, milho (grdos e farinha), trigo
(pdes, macarrdo, farinha)

Prefira os cereais integrais pois contém mais
fibras: arroz integral, farinha integral

- /

Inclui a mandioca, mandioquinha, batatas,
card, inhame.

Grupo das raizes
e tubérculos Sdo fontes de carboidratos, fibras, minerais e

v vitaminas A e C

~

/Gronde variedade no Brasil: cenoura, chuchu,
couve, tomates, abdboras, repolho, quiabo,
bréocolis, beterraba, entre outros.

Deve-se preferir as comprar em feiras locais e
0s orgdanicos.

|
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éronde variedade no Brasil como abacate, \

abacaxi, manga, acerola, laranja, mamado, péra,
mag¢ad, cajd, cagaita, uva, jaboticaba,etc.

Deve-se preferir frutas orgdnicas, pois os
agrotoxicos sdo prejudiciais a saude. As feiras
locais sdo as melhores opcdes para a compra
porgue, além de comprar tudo fresquinho,

@r’roleoe a economia local. /

Castanha de caju, de baru, do-brasil ou do-pard e
nozes, e também, améndoas e amendoim.
Possuem diversos usos culindrios.

&=

f ] ] ]
7
A X4
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mercados, sacoldes, acougues e peixarias, fodos em boas condicoes,,

de conservacado e higiene;

esverdeada, cheiro desagraddvel ou consisténcia alterada;
% Alimentos embalados devem estar dentro do prazo de validade e a
embalagem deve estar lacrada, livre de amassados ou furos.

&————————

/Inclui alimentos minimamente processados, como\

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

Adultos podem preferir as versdes semi ou
desnatada, pois possuem menos gorduras. O

iogurte natural € mais adequado. /

Agora que jaG conhecemos os grupos de alimentos que o Guia traz,
vejamos as recomendacdes para as refeicoes:

Como escolher os alimentos

—————————

% Alimentos devem ser adquiridos preferencialmente em feiras locais, \

% Frutas, legumes e verduras ndo devem ser consumidos caso tenham
partes estragadas, mofadas, ou tenha textura e coloracdo alteradas;

Carnes ndo devem ser adquiridas caso tenham cor escurecida ou

Coordenacdo de Vigiléncia Nutricional/Goids
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Como conservar os alimentos

I S S S S S .,

agucar, sal, leite em p6 e alguns tipos de frutas, verduras e legumes)
devem ser armazenado sem temperatura ambiente em local seco e

¢+ Alimentos menos pereciveis (arroz, milho, feijao, farinhas, em geral, 6leos, \
arejado; I

++ Alimentos que estragam com mais facilidade devem ser armazenados na

geladeira ou congelados;
¢ Preparaces culinarias guardadas para a proxima refeicdo devem ser
armazenadas em geladeira.
\ | | | | | | | |
Como manipular os alimentos 4

e

F___

+» Lavar bem as maos antes de manipular os alimentos;

I +¢ Evitar tossir, respirar ou falar durante o preparo dos alimentos. A saliva
pode contamina-los;

+¢ Evitar consumir carnes e ovos crus;

+¢ Higienizar frutas, legumes e verduras.

| S —

-Acesse o Manual de Boas Prdticas para
Manipulacdo de Alimentos:
hitp://www.paulinia.sp.gov.br/downloads/Cartilha
manual_de_boas praticas maipulacao_alimento
* s final.odf.

de Manipulacao
de Alimentos

i Para saber mais l

- - Leia a publicacdo do Ministerio da Saude |

I “Alimentos Regionais  Brasileiros” no  link: *

I http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alime ¥ i

. ntos regionais_brasileiros 2ed.pdf. e
Manual de

I Boas Praticas

I

I
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Capitulo 4: O ato de comer e a comensalidade

O ato de comer vai muito além de ingerir um determinado alimento e
NnAo deve ser uma mera operacdo de reabastecimento.

Fonfe: OPSAN, UNB

As refeicoes possuem uma fungcdo social na qual os individuos podem
parfilhar um momento juntos e se relacionarem. Nos Ultimos anos, com a
urbanizacdo e globalizacdo, ocorreu um processo de padronizacdo dos
costumes com a conseqglUente individualizacdo do comportamento
alimentar. Tal fato pode ser exemplificado pela disseminacdo dos fast-
foods (WATERS, 2011).

Em qualquer lugar do mundo € possivel comer um lanche como este:

v' Excesso de calorias que favorecem o
excesso de peso;

v Rico em gorduras saturadas que
aumentam o colesterol ruim;

v' Com excecdo do alface e tomate,
todo o restante sdo alimentos
ultraprocessados.

v Rico em subst@Gncias ndo comuns
como conservantes, acidulantes,
realcadores de sabor que fem a
funcdo de fazé-los saborosos.

Coordenagdo de Vigiléncia Nutricional/Goids
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Se comer é algo prazeroso,

cozinhar é o ponto de partida

Convide toda a familia para ajudar na preparacdo da refeicdo. Isso
fortalece o didlogo de saberes e os lacos entre a familia. Melhor ainda se
as receitas forem ftipicas da regido e com prevaléncia dos alimentos in

natura, como vimos anteriormente no capitulo 2 e 3.
Trés recomendacoes sobre a comensalidade:

v Comer com regularidade e atencdo, evitando “beliscar” enfre as
refeicoes e procurando comer sempre em hordrios semelhantes;
v Comer em locais apropriados, limpos e calmos;

v' Comer em companhia.

Devemos ficar atentos aos obstdculos para o cumprimento das
recomendacdes do guia. Entre eles estdo: a falta de informacdes
confidveis sobre alimentacdo; grande e disseminada oferta de alimentos
ultraprocessados, bem como publicidade agressiva deste; ilusdo de que
alimentos in natura custam mais caro; enfraquecimento da transmissdo de
habilidades culindrias, e a falta crénica de tempo para se dedicar a salde
(GARCIA, 2003).

L | | [ } | L | | [ } | L | | [ } | L | | [ } | L | | [ } | L | | [ } q
. Para saber mais u S

€0 2014
o or
m ...........
" I -

ooooooopQoOooooooooooDooooooooooooo0 oo oo0Do0o0ooo0o0o0o0oo0Doo0o0oo0D o0 000000 o0oo0o0o0o0ooooogag

()

| - Acesse a publicacdo do Ideias na Mesa “Mais que Receitas

" no link: "
I hitp://www.ideiasnamesa.unb.br/upload/bibliotecaldeias/ 14192
= 72289mais_que_receitas_final.pdf. - "(&\,

d
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5 DEZ PASSOS PARA ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL

PROCESSADOSA BASE DA ALIMENTACAO

@OO 0' 1 FAZER DE ALIMENTOS /N NATURA OU MINIMAMENTE

UTILIZAR OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR EM
PEQUENAS QUANTIDADES AO TEMPERAR E
COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR PREPARACOES
CULINARIAS

LIMITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS
PROCESSADOS

O

%

O
S
/S

EVITAR O CONSUMO
DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

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

%
o
o

S

S

FAZER COMPRAS EM LOCAIS QUE OFERTEM
VARIEDADES DE ALIMENTOS /N NATURAOU
MINIMAMENTE PROCESSADOS

O

S
&
O VoON O U hAhw N

DESENVOLVER, EXERCITAR
E PARTILHAR HABILIDADES CULINARIAS

%
o

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

DAR PREFERENCIA, QUANDO FORA DE CASA, A
LOCAIS QUE SERVEM REFEICOES FEITAS NA HORA

%
o
o

S

5

SER CRITICO QUANTO A INFORMA(OES,
ORIENTACOES E MENSAGENS SOBRE
ALIMENTACAO VEICULADAS EM PROPAGANDAS
COMERCIAIS

—
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6 O GUIA NA PRATICA

E agora?2 Como podemos disseminar os conhecimentos contidos no

Guia alimentar para promover a saude da populacdo? Confira algumas

opcdes abaixo:

Atencgdo Primdria em Saidde

Enfermeiros, médicos, cirurgides-dentista, técnicos e auxiliares de
enfermagem:

v
v

Divulgar o guia alimentar

Estimular o consumo de alimentos in natura em detrimento dos
ultraprocessados

Reforcar arelacdo entre o consumo alimentar inadequado e o
sobrepeso/obesidade, além das demais DCNT.

|dealizar junto a nutricionista e demais membros das equipes da
ESF/NASF rodas de conversa sobre o guia na realidade da
populacdo adstrita

Inserir os 10 passos para alimentacdo sauddavel nos grupos de
educacdo em saude

Agentes comunitdrios de saude: Durante a visita vocé pode promover

os hdbitos alimentares sauddveis co:

v
v

(\

Divulgar o guia alimentar

Estimular o consumo de alimentos in natura em detrimento
dos ultraprocessados

Transmitir receitas sauddveis com alimentos regionais
Estimular a familia a cozinharem juntos

Estimular a familia a cultivar hortas orgdnicas no quintal de
casa quando possivel

Divulgar as feiras livres e 0s pequenos mercados como locais
ideais para adquirir alimentos in natura ou minimamente
processados

Sempre que possivel, conversa ou mantenha contato com o
profissional nutricionista, isso ird Ihe fornecer os conhecimentos
necessArios para ser um promotor da alimentacdo adequada e
saudavel.

Coordenacgdo de Vigiléncia Nutricional/Goids



Nucleo de Apoio a Saude da Familia

Nuftricionista e demais profissionais da saude:

v' Capacitacdo sobre o Guia alimentar para os profissionais da APS em
especial os ACS

v' Readlizar oficinas de alimentos in naftura e receitas regionais para a
populacdo adstrita nos grupos de educacdo em saude

v' Pode ser criar um grupo de alimentacdo adequada e sauddvel para
prevencdo e controle do sobrepeso/obesidade

v' Promover concursos de receitas de preparacdes culindrias regionais

v' Trabalhar os 10 passos para a alimentacdo sauddvel com os pacientes

Academia
daSaude

Nutricionista e demais profissionais da saude:

v Capacitacdo sobre o Guia alimentar para os profissionais da APS em
especial os ACS

v' Redlizar oficinas de alimentos in naftura e receitas regionais para a
populacdo adstrita nos grupos de educacdo em saude

v' Pode ser criar um grupo de alimentacdo adequada e sauddavel para
prevencdo e confrole do sobrepeso/obesidade

v' Promover concursos de receitas de preparacdoes culindrias regionais

L’l//@ 5’( <ty
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&ef 1A
v' Organizar, em parceria com o NASF, quando possivel, oficinas de
aproveitamento integral dos alimentos in natura com divulgacdo das
receitas

v Cultivar e divulgar hortas comunitarias

v' Participar das discussdes sobre a reducdo do consumo de alimentos

ultraprocessados
v Viabilizar a Educacdo Alimentar e Nutricional para as familias assistidas

Manter parcerias com o NASF ou profissionais da Nutricdo /

sistentes sociais e demais profissionais:

(

~

<

O,% K

&
i \ para W RI A
encontre ? com as pessoas ==
um espaco visite as hortas que ja existem,
P escreva
pode ser uma praga, e converse com quem ja planta dé tempo o it o que 45
um quintal, ao tempo . q 22 ‘
p o
um telhado == R e vocé fez
e it S
tend Sadacigh T
entenda porque @ use mapas P tera seu tempo P d
seja curioso, busque T h ‘s para crescer uIcadernio
conhecer diferentes eseniesia o g
e imagine como &
plantas e como elas : A
terager gostaria que
entre si “'.'0‘ ‘.‘ elafosse I celebre a
abundancia
mao na massa festeje suas conquistas
v i com todos aqueles
chame um mutirdo ( ,; cu de da _,1 que ajudaram no
de gente que quer A sua horta . 2 phocesss
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méo na terra e T regada, receber e Y G aproveite, ;
conhecer novas —~ atencéo periédica \ experimente,
RESS0as ) e seradubada seja ousado
e manejada a cada més an
.-l—ﬁ ‘ '

Fonte: Dicas elaboradas pelos horteldes urbanos/texto de criagdo coletiva compilado pelo MUDA-SP
(Movimento Urbano de Agroecologia) Disponivel em: https://tudosobreplantas.wordpress.com/tag/hortas-
comunitarias/
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Nufricionistas e demais profissionais

v' Elaborar carddpios em consonéncia com as recomendacgodes do Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira

v |dealizar murais acerca dos temas tratados no guia em todos os locais
onde os servicos de alimentacdo e nutricdo sdo fornecidos: escolas,
creches, hospitais, empresas, 6érgdos publicos ou provados

v' Estimular a compra de géneros alimenticios a partir dos pequenos

agricultores,  agricultura  familiar e  sistemas  de  producdo

agroecoldgicos
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Educadores e colaboradores da cantina escolar:

v' Desenvolver atividade que estimulem os alunos a consumir alimentos
regionais como uma Feira de Receitas Regionais

v Trabalhar a alimentacdo adequada e sauddvel por meio dos 10
passos do guia em sala de aula

v Cultivar horta sauddvel e envolver toda a comunidade escolar

Proponha o tema alimentacdo e salde no curriculo escolar

v' Sugira temas de alimentacdo e nutricdo nas feiras de ciéncias

<

Fonte: Centro Universitdrio de Vdrzea Grande. Disponivel em:
http://www.ideiasnamesa.unb.br/index.php?2r=site/experienciaView&id=549
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Todas as pessoas

v Procure discutir o conteUdo do guia com as demais pessoas do seu
grupo e familia

v' Promova a froca de receitas culindrias regionais

v Divulgue feiras orgdnicas e agroecoldgicas

v' Viabilizar rodas de discusséo sobre os 10 passos para alimentacdo
adequada e sauddveis

v Crie grupos de agricultura urbana para cultivar alimentos sem

agrotoxicos

_J
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* Para saber mais

-Figue antenado nas experiéncias de alimentacdo e nutricdo I
pelo pais: Envie email para cgan@saude.gov.br e solicite um
boletim informativo semanal.

- Acesse os sites:

-hitp://www.ideiasnamesa.unb.br. (Vocé pode solicitar um
boletim semanal aqui também)

-http://ecos-redenutri.bvs.br/tiki-index.phpepage=aviso (Aqui
vocé pode fazer diversos cursos online que garantem
certificado)

-http://www.sesc.com.br/mesalbrasil/

-Acesse a Matriz de Acdes de Alimentacdo e NutricGdo na
~ Atencdo Bdsica em Saude no link:
| hitp://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/matriz_alimentacao
- _nutricao.pdf.

! -Acesse o0 curso online a dist@ncia gratuito sobre o guia no site
] doa  RedeNutri no link:  hitp://ecos-redenutri.bvs.br/fiki-

= index.php2page=curso guia. E sé& se cadastrar no site e
I aproveitar o curso.

h L] — L] —_— L] — L] —_— L] — L] —_— L] — L] —_— L] — L] —_— L] — L] —_— L] — L] —_— L]

Promova a alimentacdo adequada e sauddvel onde
puder, onde estiverl Conheca o Guia Alimentar na
integra, o download & gratuito:
http://portalsaude.saude.gov.br/images/pdf/2014/no
vembro/05/Guia-Alimentar-para-a-pop-brasiliera-
Miolo-PDF-Internet.pdf
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