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HISTORICO

Primeiro guia alimentar escrito por Caroline Hunt em 1916, que recomendou uma
alimentacdo saudavel por meio de mensagens e representacoes graficas sobre os
diferentes grupos alimentares.

Em 1937, Pedro Escudero, médico argentino, criou as Leis da Alimentagao: expressam de
formasimples orientacdes para uma dieta que garante crescimento, manutencao e
desenvolvimento saudaveis.

Barbosa et al., 2008. Desenvolvimento de guias alimentares em diversos paises
Lima,et al., 2009. Quantidade, qualidade, harmonia e adequacgdo: principios-guia da sociedade sem fome em Josué de Castro.



Historico
Leis da Alimentacdo

* Lei da Quantidade — Corresponde ao total de calorias e de nutrientes consumido. A
quantidade de alimentos deve suprir as necessidades do individuo. Dessa forma
deve-se atentar para excessos e restricoes, pois ambas as situacoes sao prejudiciais

ao organismo.

e Lei Qualidade — Refere-se aos nutrientes necessarios ao individuo. Uma
alimentacao completa inclui ftodos os nutrientes para formacdo e manutencdo do
ganismo. As refeicoes devem ser variadas, contemplando todos os grupos de
ulrientes para o bom funcionamento do corpo.




Historico
Leis da Alimentacdo

« Lei da Harmonia - E a distribuicdo e proporcionalidade entre os nutrientes, resultando
no equilibrio. Para que o nosso organismo consiga aproveitar os nutrientes, estes devem
se encontrar em proporgoes adequadas nas refeicdes, uma vez que as substancias
ndao agem sozinhas, e sim em conjunto.

« Lei da Adequacdo — A alimentacdo deve se adequar as necessidades do organismo
de €ada individuo, ds especificidades de quem estd consumindo. Os ciclos da vida
(ifféncia, adolescéncia, adulto e idoso), o estado fisiologico (gestacdo, lactacdo), o

stado de satde (doencas), os habitos alimentares (deficiéncia de nutrientes), e as
condicoes socio-econdmicas e culturais (acesso aos alimentos) sdo fatores que devem
ser considerados, pois resultam em diferentes necessidades nutricionais




Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira

« Definicdo: instrumentos que definem as diretrizes utilizadas na orientagao de
escolhas alimentares sauddveis pela populagao.

« Aborda os principios € as recomendacoes de uma alimentacdao adequada e

V4

saudavel para a populacdo brasileira e, configurando-se como um instrumento
de educacado alimentar e nutricional no SUS e fambém para outros setores.

/ Propdsito: contribuir para a orientagcdo de praticas alimentares que visem a
promoc¢ado da satude e a prevencdo de doencas relacionadas a alimentacdo




Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira

Quem

elaborou?¢

documento é resultado de uma construgdo coletiva. Houve consulta publica por meio
da internet e recolhimento de contribuicoes de diversos participantes. Contamos, ainda,
com a colaboracdo da rede de alimentagcao e nutricdo, constituida pelas
coordenacoes estaduais, centros colaboradores e de referéncia na drea, que foi
estimulada diretamente a analisar a proposta.



Processo de Elaboracao do Guia Alimentar

Informacodes de saude, alimentacdo e nufricdo devem ser levantadas:

Composicdo dos alimentos

e hdbitos alimentares Estado nutricional da populacdo

/ Disponibilidade, custos,
acesSo e consumo de
alimentos:

Elementos da antropologia social

perfil epidemioldgico

http://dab.saude.gov.br/portaldab/guia_alimentar_populacao_brasileira.php




Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira
Objetivo cenftral

* Prevenir deficiéncias nutricionais e proteger contra doengas infecciosas e doencgas
cronicas ndo transmissiveis, tais como: diabetes, hipertensdo, acidente vascular
cerebral, doencas cardiacas e cancer.




GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAO BRASILEIRA
Promovendo a Alimentacdo Saudavel

19 versao - 2006 GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAO BRASILEIRA

PROMOVENDO A ALIMENTACAO SAUDAVEL




Guia Alimentar para a Populacao Brasileira —
2006
Apresentacao

« O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira contém as primeiras diretrizes
alimentares oficiais para a nossa populagdo. Hoje existem evidéncias cientificas
gue apontam de forma inequivoca o impacto da alimentag¢do saudavel na
prevencao das mortes prematuras, causadas por doencas cardiacas e cancer.

/ Muitas das diretrizes deste guia relacionam-se aos alimentos e as refeicoes
tradicionalmente consumidos pelas familias brasileiras de todos os niveis
socioeconomicos, evidenciando-se que, ao confrdrio do que indica o senso
comum, uma alimentacdo saudavel ndo é necessariamente cara.




Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira —
2006
Apresentacao

- A primeira parte do guia traz o referencial tedrico que fundamentou a sua
elaboragao e o situa em relacdo aos propositos da Politica Nacional de
Alimentag¢ao e Nutricao (PNAN) e aos objetivos preconizados pela Organizagao
Mundial da Saiude (OMS).

T“Pq!jgjca r:Jaci.onal c’ie~ Ol'ga n izagéo
Alimentacao e Nutrigao Mundlal da Sat’lde






Guia Alimentar para a Populacao Brasileira — 2006
Parte 1 - Referencial Tedrico

« Este guia, como parte da responsabilidade governamental em promover a sadde, é
concebido para contribuir para a preveng¢ao das doencas causadas por deficiéncias
nutricionais, para reforcar a resisténcia organica a doencas infecciosas e para reduzir
a incidéncia de doencas crénicas nao fransmissiveis (DCNT), por meio da alimentagdo
saudavel. A abordagem conjunta desses trés grupos de doencas, tendo como
instrymento @ ollmen’roc;ao sauddavel, € uma dos es’rro’reglcs de soude publica

brgisileira com vistas a melhoria dos perf




Guia Alimentar para a Populacao Brasileira — 2006
Parte 1 - Referencial Tedrico

 Esta primeira edicdo das diretrizes oficiais brasileiras € parte da estratégia de
implementag¢do da Politica Nacional de Alimentagdo e Nutricdo, integrante da
Politica Nacional de Saude e se consolida como elemento concreto da identidade
brasileira para implementa¢cao das recomendagoes preconizadas pela




Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira —
2006
Apresentacao

* A segunda parte aborda as diretrizes formuladas, agregando orientagoes para a sua
aplicagcdo pratica no contexto familiar, bem como sobre o uso da rotulagem de alimentos
como ferramenta para a selegcdo de alimentos mais saudaveis.

do aos membros da familia ideias e sugestoes sobre como cumprir as diretrizes e como
planejar refeicoes saborosas, acessiveis e sauddveis;

Topico 3: aborda o tema da rotulagem de alimentos, valorizando as informagoes contidas
nos rotulos dos alimentos como ferramenta essencial para a sele¢cao de alimentos mais




Os alimentos saudaveis
DilEll’iZI e as refeicoes




Guia Alimentar para a Populacao Brasileira — 2006
Diretriz 1 — os alimentos sauddveis e as refeicoes

O gue o profissional
da saude deve

Necessidade de se realizar pelo menos trés orientare

refeicoes didrias, intercaladas com lanches
saudaveis;

Importancia da consulta e interpretacdo da informacado nutricional e da lista de
ingredientes presentes nos rotulos dos alimentos, para a selecdo de alimentos mais
sagudaveis;

As mulheres durante a gestacdo sobre a importéncia da pratica do aleitamento materno
exclusivo até os 6 meses de idade da crianca e sobre os passos para a alimentacdo
complementar apos esse periodo.



Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira — 2006
Diretriz 1 — os alimentos sauddveis e as refeicoes

As mulheres durante a gestacdo sobre a importdncia da pratica do aleitamento
materno exclusivo até os 6 meses de idade da crianca e sobre 0s passos pcro a
alimentacdo complementar apos esse periodo.

Os cereais, de preferéncia integrais,

as leguminosas e as frutas, legumes e

verduras, no seu conjunto, devem fornecer

mais da metade (56% a 75%) do total de energia
didria da alimentacdo.




Diretriz 2 gﬁrﬁfgé TahCruins Diretriz 3 Frutas, legumes

e verduras




4 Feijoes e outros alimentos
Diretriz vegetais ricos em proteina

: : Leite e derivados,
Diretriz 5 carnes e ovos




diretriz 7égua

: Gorduras,
Dll@ll’ilﬁ acicares e sal




Diretriz , Diretriz Qualidade sanitaria
especial § Atividade fisica especial dos alimentos




Utilizando o rotulo
dos alimentos




GUIA ALIMENTAR PARA POPULACAO
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2% edicao - 2014




MINISTERIO DA SAUDE

GUIA ALIMENTAR Wi
PARA A POPULACAO '
BRASILEIRA

e ,@

Brasilia — DF
2014




Guia Alimentar para a populacdo Brasileira
2% edicdo - 2014

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, publicado em 2006, apresentou as primeiras
diretrizes alimentares oficiais para a nossa populacado.

Diante das transformacgoes sociais vivenciadas pela sociedade brasileira, que impactaram
sobre suas condicoes de salde e nutricdo, fez se necessdria a apresentagcdao de novas
recomendacgoes.

A sedunda edicdo do guia passou por um processo de consulta pUblica, que permitiu o
sey/amplo debate por diversos setores da sociedade e orientou a construcdo da versao
fial.




Guia Alimentar para a populacdo Brasileira
29 edicdo - 2014

« A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) recomenda, por meio da Estratégia Global para a
Promoc¢ado da Alimentagdo Sauddvel, Atividade Fisica e Saldde, que os governos formulem
e atualizem periodicamente diretrizes nacionais sobre alimentacdo e nutricdo, levando em
conta mudanc¢as nos hdbitos alimentares e nas condigoes de satde da populagdo e o
progresso no conhecimento cientifico.




Guia Alimentar para a populacdo Brasileiro
29 edicdo - 2014

« Os cinco principios que orientaram a elaboracdo deste guia:

1- Alimentagdo é mais que ingestdo de nutrientes:

Alimentacdo diz respeito a ingestdo de nutrientes, como também aos alimentos que
contéme fornecem os nutrientes, a como alimentos sdo combinados entre si e
preparados, a caracteristicas do modo de comer e as dimensoes culturais e sociais das
praticas alimentares. Todos esses aspectos influenciaom a saude e o bem-estar.

- Recomendacoes sobre alimentagcao 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.



Guia Alimentar para a populacdo Brasileira
2% edicao-2014

« Os cinco principios que orientaram a elaboracdo deste guia:

3- Alimentagdo adequada e saudavel deriva de sistema alimentar socialmente e
ambientalmente sustentavel:

Recomend
e distribui

oes sobre alimentacdo devem levar em conta o impacto das formas de producdo
o dos alimentos sobre a justica social e a integridade no ambiente.

4- Diferentes saberes geram o conhecimento para a formulagao de guias alimentares:

face das varias dimensdes da alimentacdo e da complexa relacdo entre essas dimensoes e
saude e o bem-estar das pessoas, o conhecimento necessario para elaborar recomendacoes
bre alimentacdo € gerado por diferentes saberes.



Guia Alimentar para a populacdo Brasileiro
2% edicdo - 2014

« Os cinco principios que orientaram a elaboracdo deste guia:

5- Guias alimentares ampliam a autonomia nas escolhas alimentares:

O acesso a informacdes confidveis sobre caracteristicas e determinantes da alimentacado
adequadg’e sauddavel conftribui para que pessoas, familias e comunidades ampliem a
autonomia para fazer escolhas alimentares e para que exijam o cumprimento do direito
humano ¢ alimentacdo adequada e sauddavel.




Guia Alimentar para a populacdo Brasileiro
29 edicdo - 2014

« O guia preconiza... Quatro recomendacdes e uma regra de ouro:

oo 6l alfnantios Limite o uso de olimem‘os\ / \
I, G . processados, consumindo- A regra de ouro. Pre.flro
processados a base de os, em sempre alimentos in

sua alimentacdo pequenas quqnhdodes, hg’ruro ou
como ingredientes de minimamente
preparacoes processados e
™ culindrias ou como parte de preparacoes culindrias
Utilize Sleos, gorduras, sal e refeicoes baseadas em _
acucar em pequenas alimentos in natura ou alimentos
quantidades ao temperar e minimamente processodos/ \ ultfraprocessados /
cozinhar alimentos e criar
K preparacoées culinarias

ultraprocessados

- [ Evite alimentos }




Guia Allmentar para a populacdo Brasileiro

2% edicao - 2014

O que sao alimentos minimamente processados?

Retirados da natureza, mas sofreram um pequeno processo até chegar ao produto final, dentre

esses processos estdo: limpeza, remocdo de partes nGdo comestiveis, fracionamento, moagem,
secagem, fermentacdo, pasteurizacao, refrigeracdo, congelamento, entre outros.

Valie
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|
|
|
|
|
|
|
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ITAL — Instituto de Tecnologia em Alimentos



Guia Alimentar para a populacdo Brasileiro
2% edicdo - 2014
O que sao alimentos processados?

Fabricados pela industria, possuem a adicdo de sal ou acucar ou outra subst@ncia de uso
culindrio para aumentar a vida de prateleira.

Alimentos Processados




Guia Allmentar para a populacdo Brasileira
2% edicao -2014

E os uliraprocessados?

Sdo elaborados pelas industrias e contém algumas substancias presentes nos alimentos
que foram refinadas e concentfradas, como por exemplo, dleos, gorduras, acucar, amido
e proteinas. Também possuem corantes, aromatizantes, intensificadores de sabor e outros
aditivos usados para tornar o produto mais atraente ao paladar.




Outros Guias Alimentares




Qutros Guias Alimentares

Independente do tipo de representacdo grafica escolhida, o guia alimentar deve ser
eficiente em passar uma mensagem de proporcionalidade e moderacdo.

o escolher o melhor tipo de representacdo grafica o USDA conduziu uma pesquisa
nsulta publica a fim de se escolher o melhor guia alimentar para a populacdo.
Fgram avaliados a roda de alimentos, o grafico de pizza, o carrinho de supermercado e
pirdmide. A Ultima foi escolhida como a mais facil de ser entendida.

Montagnese et al., 2015. European food-based dietary guidelines: A comparison and update.




Qutros Guias Alimentares
Pirdmide Alimentar

Dieta de 2000kcal
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Outros Guias Alimentares
Pirdmide Alimentar

« Eum instrumento, sob a forma grdfica, que tem como objetivo orientar as pessoas sobre
0S grupos alimentares e seu consumo.

« No Brasil, a primeira pirdmide foi desenvolvida em 1999, enfretanto, apds esse periodo. A
pirdmide alimentar brasileira atual baseia-se em uma dieta de 2000 kcal e agrupa os
alimentos em oito grupos bdsicos.




Outros Guias Alimentares
Piradmide Alimentar
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Animal foods
Driad Baars & Nuts

Eat modarataly
Vegetahks §
Fruks
Eat more Rice & other
Cernals
Breads
Eal most
Roolorops
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| FATS, OILS, AND SWEETS — use sparingly

Outros Guias Alimentares
Pirdmide Alimentar

FOOD GUIDE PYRAMID

MILK, YOGURT, AND
CHEESE GROLP
03 servings daily*

FOR VEGETARIAN

‘YegEianens whi chogse nol b

egurt, of Chiwia nied 10 Salect otfee 1000
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VEGETABLE GROLIP—
3-5 servings daily

DRY BEANS, NUTS, SEEDS, EGGS, AND MEAT
SUBSTITUTES GROUP — 2-3 servings daily

MEAL PLANNING

yoqurt = 1 cup
natural cheeso
''''''

g wralkc,

am-nch

1 #gq or 2 egg whites

ity or moeds - 2 Thapg
talu oo tampeh - 'l cup
paanut buiter — I Teap

FRUIT GROUP — 2—4 servings daily

conued oo chopgeesd
riva wagelabiles - Vacup
Fw laaly vegetablia - 1 cup

dried Truil - % cup

ehoppad, rira fruit - Y ciap
canmed fraf - T3 oup

1 medium-size pieca of fras,

such ik BaAaAE, Apphe, OF DFENGE

BREAD, CEREAL, RICE,
AND PASTA GROLUIP—
6-11 servings daily

wread — 1 slice
ready-1o-gat coreal ~ 1 oz
cooked censal — Yo oup
eoakied fice, pasia, o sther grains - ¥ cu
Bagel - Yz

Pirdmide Mediterrénea

A PirGmide representa a
distribuicdo em fregidéncia e
quantidade de todos os alimentos:
- na base encontramos aqueles que
podemos consumir todos os dias,
- No vértice os que devemos limitar.
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Outros Guias Alimentares
Roda de alimentos

- E umaimagem ou representacdo grdfica que ajuda a escolher e a combinar os
alimentos que deverdo fazer parte da alimentacdo didria.

- E simbolo em forma de circulo que se divide em segmentos de diferentes
tdmanhos que se designam por Grupos € que reunem alimentos com
propriedades nutricionais semelhantes.

http://meupratosaudavel.com.br/o-programa/







The food circle

Enjoyv a variety
of foods every day

Something from cach group everyday
Choose fibre-sich and low-fat products
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Qutros Guias Alimentares
Meu prato sauddavel

« E um modelo nutricional que serve como referéncia para uma alimentacdo sauddvel
nas principais refeicoes do dia.

The Balance of Good Health
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Great Britain Mexico

Painter et al., 2002. Comparison of international food guide pictorial representations






