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Vitaminas e minerais

Carboidratos
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PARA A POPULACAD BRALLINA
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Revisdo do Guia
Alimentar:

Oficinas técnicas em 2011
e 2013

Parceria CGAN —
NUPENS/USP com apoio
da OPAS-Brasil

cesso de elaboraca

Alimentar

Consulta Publica:

Fevereiro a Maio de
2014

Registros na Plataforma:

3.125 contribuigoes
(436 individuos/instituicoes)

Consolidacao da
consulta publica:

Maio a Agosto de
2014

Parceria CGAN -

NUPENS/USP com apoio
da OPAS-Brasil

Guia

Lancamento:

Novembro de
2014




Principios que orientaram a elaboracao do Guia:

Alimentacao é mais do que a ingestao de nutrientes

Recomendacdes sobre alimentacao devem estar em sintonia com o
seu tempo

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

Diferentes saberes geram o conhecimento necessario para a
formulacao de guias alimentares

Guias alimentares ampliam a autonomia nas escolhas alimentares



A ESCOLHA DOS
ALIMENTOS




Grupos de alimentos

Alimentos In natura

Alimentos minimamente processados

Oleos, gorduras, sal e acucar

Alimentos processados




ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS




ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS

Em grande variedade e predominantemente de
origem vegetal, esses alimentos formam uma
base excelente para uma alimentacao
nutricionalmente equilibrada, saborosa,
culturalmente apropriada e promotora de um
sistema alimentar socialmente e

ambientalmente sustentavel.






OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR
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OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR

Desde que utilizados com moderacao em
preparacoes culinarias com base em alimentos
In natura ou minimamente processados, 0Oleos,

gorduras, sal e acucar contribuem para
diversificar e tornar mais saborosa a
alimentacao sem que figue nutricionalmente

desbalanceada.






ALIMENTOS PROCESSADOS




ALIMENTOS PROCESSADOS

Os ingredientes e métodos usados na
fabricacao de alimentos processados alteram
de modo desfavoravel a composicéao
nutricional dos alimentos dos quais

derivam



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

minimamente processados




Preparacoes
culinarias

O processamento pode ser benéfico...

Alimentos in natura

Alimentos minimamente processados

Ingredientes culinarios

Alimentos processados




ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

INGREDIENTS: WATER (75%), SUGARS (12%) (GLUCOSE (48%),
FRUCTOSE (40%), SUCROSE (2%), MALTOSE (<1%)), STARCH
(5%), FIBRE E460 (3%), AMINO ACIDS (<1%) (GLUTAMIC ACID
(19%), ASPARTIC ACID (16%), HISTIDINE (11%), LEUCINE (7%),
LYSINE (5%), PHENYLALANINE (4%), ARGININE (4%), VALINE
(4%), ALANINE (4%), SERINE (4%), GLYCINE (3%), THREONINE
(3%), ISOLEUCINE (3%), PROLINE (3%), TRYPTOPHAN (1%),
CYSTINE (1%), TYROSINE (1%), METHIONINE (1%)), FATTY
ACIDS (1%) (PALMITIC ACID (30%), OMEGA6 FATTY ACID:
LINOLEIC ACID (14%), OMEGA-3 FATTY ACID: LINOLENIC ACID
(8%), OLEIC ACID (7%), PALMITOLEIC ACID (3%), STEARIC ACID
(2%), LAURIC ACID (1%), MYRISTIC ACID (1%), CAPRIC ACID
(<1%)), ASH (<1%), PHYTOSTEROLS, E515, OXALIC ACID, E300,
E306 (TOCOPHEROL), PHYLLOQUINONE, THIAMIN, COLOURS
(YELLOW-ORANGE E101 (RIBOFLAVIN), YELLOW-BROWN E160a),
FLAVOURS (3-METHYLBUT-1-YL ETHANOATE, 2-METHYLBUTYL
ETHANOATE, 2-METHYLPROPAN-1-OL, 3-METHYLBUTYL-1-OL, 2-
HYDROXY-3-METHYLETHYL BUTANOATE, 3-METHYLBUTANAL,
ETHYL HEXANOATE, ETHYL BUTANOATE, PENTYL ACETATE),
1510, NATURAL RIPENING AGENT (ETHENE GAS).




Devido a seus ingredientes, alimentos
ultraprocessados — como biscoitos
recheados, salgadinhos “de pacote’,

refrigerantes e macarrao “instantaneo” — sao
nutricionalmente desbalanceados. Por conta
de sua formulacao e apresentacao, tendem
a ser consumidos em excesso e a substituir
alimentos Iin natura ou minimamente
processados. As formas de producao,
distribuicao, comercializacao e consumo
afetam de modo desfavoravel a cultura, a
vida social e 0 meio ambiente






A escolha dos alimentos
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5. DOS ALIMENTOS
# A REFEICAO



Bolachas salgadas e

AI I m en ta(; éo b raS I I el ra salgadinhos tipo chips ., Embutidos Qutros produtos
2008'2009 Guloseimas

Pizzas, sanduiches e outros pratos
prontos ou semiprontos

Qutros alimento

Verduras e legumes

Raizes e tubérculos



Café da manha

Leite, cuscuz, ovo e banana Suco de laranja, pao francés, manteiga
e mamao

& “ .

Café com leite, tapioca e banana Café com leite, bolo de milho e
melao



Almoco
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Arroz, feijado, coxa de frango assada,
beterraba e polenta com queijo
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Alface e tomate, arroz, feijao,
berinjelarecheada e suco natural de
cupuacu

refogado
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Feijoada, arroz, vinagrete de cebola
e tomate, farofa, couve refogada e
laranja



Jantar
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Arroz, feijao, peito de frango grelhado,
abdbora com quiabo e compota de
jenipapo

T

Alface e tomate, arroz, feijao,
omelete e mandioca no forno

Salada de folhas, arroz, feijdo, ovo Arroz, feijao, coxa de frango
de galinha cozido e maca assada, repolho refogado, moranga

cozida e laranja



Ambiéncia e comensalidade M

Comer com regularidade e com atencao
Comer em ambientes apropriados
Comer em companhia

< Melhor digestédo dos alimentos

Maior controle da quantidade consumida

Maiores oportunidades de convivéncia com familiares e amigos

Maior interacao social
C MAIS PRAZER
AO COMER

Ministério da Saude, 2014




Obstaculos i

Informacao

Oferta

Custo

Habilidades culinarias
Tempo

Publicidade

Ministério da Saude, 2014
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What Brazil's dietary guidelines can teach us
about healthy eating

April 20, 2015 Read later
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https://www.youtube.com/watch?v=rDOv4I1IJMhTO



https://www.youtube.com/watch?v=rDQv4IJMhT0

Nucleo de Pesquisas
Epidemiologicas em
Nutricao e Saude
NUPENS/USP

maria.laura.louzada@gmail.com



