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Ciencia da Nutricao: conceito amplo

v Escolha,

selecao, armazenamento e preparo de

alimentos/ nutrientes

v'Ingestao

v'Digestao
v

A

[ Absorcao
Eliminacao de subprodutos

N

v'Circulacdo . Captacdo pelas células

v'Metabolismo— Aproveitamento dos nutrientes

u

| Geracdo e eliminacio de metabolitos




Macromoléculas (alimentos)

Digestao

\4

Moléculas elemntares

1
1 1

Macromoléculas Producao de energia
ANABOLISMO CATABOLISMO

Crescimento, reparacao,etc. Transferéncia de energia= ATP

Superalimentacéo, periodos
de crescimento, hipertrofia
muscular

Doencas, desnutri¢édo



Alimentos = Nutrientes
™
« Macronutrientes
— Carboidratos
— Lipideos
— Proteinas
o Micronutrientes

— Vitaminas

— Minerais
i PERMITE A REALIZACAO DAS
« Agua . REACOES QUIMICAS

>~ ENERGIA/ CONSTRUCAO

AN

> CO- FATORES / CONTRUCAO




Nutrientes=Alimentos = Grupos
de alimentos

v'De acordo com a predominancia de
determinados nutrientes

—
v Contrutores
v Energeéticos —
v'Reguladores

v'Combinacéao dos
alimentos

- v'Conceito de dieta
equilibrada



O que e uma alimentacao
adequada?

« Em qualquer forma de consumo, a alimentacao
equilibrada deve fornecer quantidades e
proporcoes adequadas de nutrientes, para
todos os individuos, encaixados em

determinados grupos populacionais




Regras da uma alimentacao adequada

» |ngestdao adequada de energia- de acordo com o
gasto energeético do individuo;




Regras da uma alimentacao adequada

« Densidade de nutrientes- pela escolha adequada
dos alimentos;

v" Aspecto qualitativo



Regras da uma alimentacao adequada

» Moderacao e variedade

v Equilibrando os diferentes alimentos
v" Esclarecimento sobre “o mito da proibi¢do”



Regras da uma alimentacao adequada

e Balanceamento-

v’ Distribuicdo entre nutrientes;
v Possiveis interacdes entre os nutrientes;



Relacao entre alimentacéao e saude

Piramides etarias (anos)
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Fontes: IBGE, 2010; Alencar, Barros Jr e Carvalho, 2008; Ramos, Vera & Calache, 1987. Gravura : Revista Escola;
Monteiro & Conde, 1999; Batista-Filho & Rissim, 2003; Drewnowski & Williams, 2001. Gravura:
http://institutodoprincipiounificador.blogspot.com/2011/04/evolucao-selectiva-mortal-ou-escolha.html; Coordenacéo geral da
Politica Nacional de alimentacao e nutricdo. www.saude.gov.br/nutrica0O



Dados Mundiais e providéncias

DCNT =59% das

56,5 milhoes de T DIET, NUTRITION, AND
. THE PREVENTION OF
mortes no mundo; CHRONIC DISEASES

Fatores

relacionados: T »
colesterol total e
fracoes, pressao
arterial,

obesidade, fumo,

alcool

OMS, 2000




Metas estabelecidas pela OMS: atividade
fisiCa.....ccceeeeeennnnn,

Um total de 1h/dia na maioria dos dias da

semana
Atividades moderadas (caminhada por ex.)

Necessario para manutencéo de peso saudavel,
particularmente para individuos com atividades
ocupacionais sedentarias




Metas estabelecidas pela OMS:

Meta para a populacdo adulta: 21 Kg/m?

Evitar ganho excessivo de peso durante a vida
adulta (> 5Kq)




Metas estabelecidas pela OMS: DIETA

NUTRIENTE/ALIMENTO

PERCENTUAL DA ENERGIATOTAL INGERIDA

GORDURAS TOTAIS

15-30%

Saturadas

<7%

Poliinsaturadas

6-10%

W-6

5-8 %

W-3

1-2 %

Trans

<1%

Monoinsaturadas

Por diferenca

CARBOIDRATOS TOTAIS

Por diferenca (55-75%)

Acucares Livres

<10%

PROTEINAS

10-15%

COLESTEROL

<300 mg/dia

SAL (Cloreto de sédio)

< 5g/dia (< 2g/dia)

FRUTAS E VEGETAIS

> 400g/dia (5 porg¢des)




Consumo alimentar no Brasil

Tendéncias de consumo alimentar no Brasil

Maior participagdo de
alimentos ultra processados

Reducdo do consumo de
alimentos basicos

Fonte: POF 2002 — 2003 e POF 2008-2009.




Brasil- estudos populacionais e planos
estrategicos

Como “traduzir” os conceitos de nutricao para a
populacao?
Necessidade de Guias alimentares!



Traducao dos conceitos de alimentacao
adequada para a populacao em geral

e Guias Alimentares

— Instrumentos direcionados a populacao em
geral, relacionados com a promocao e
manutencdo da saude global dos individuos

— Devem fornecer uma visao global da dieta

— Devem ser elaborados a partir da dieta habitual
da populacao

(Welsh et al, 1992)



Exemplos de guias alimentares



Piramide EUA

Gorduras, 0leos e doces
Use economicamente

Grupo do leite, jogurte
e queijo
2-3 porgoes

Grupo das verduras
3.5 porgoes

® Gorduras ¥ Aglcar
(ocorrendo (adicio-
naturalmente nado)
e adicionadas
Estes simbolos mostram a
densidade de gorduras € agucares
em cada grupo de alimentos

rupo da carne, aves, peixe,
feijoes, ovos & NOZes
2-3 porgoes

Grupo das frutas
2-4 porgoes

Grupo do pao,
cereals, arroz
e macarrao
6-11

porgoes

Piramide dos Alimentos




Guia alimentar do Canada




Guia alimentar México

GRUPOS DE ALIMENTOS
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Guila alimentar Guatemala

ALUCAR Y GRASAS :

POR LO MENOS POR LO MENOS

=
UNA VEZ e\ ) J LECHES  pos vices
POR SEMANA /- Y POR SEMANA

FRUTAS

TODO?
105 DIAS

GRANOS
CEREALES
Y PAPA




Guila alimentar Gra- Bretanha




Gula alimentar da China




Guias adaptados a diferentes faixas etarias-
Piramide para idosos- EUA

Modified Food Pyramid for 70+ Adults

These symiboks show (¢, added sugars and fibet im foods.




Primelro passo- Brasil- 1990’s
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Brasil- 1° guia alimentar do MS

E
Edicao
2006

PROMOVENDO A ALIMENTACAO SAUDAVEL
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Porque revisar Guias Alimentares?

Mudancas econdmicas, politicas, sociais, culturais,
demograficas

» Alteracoes no padrao alimentar e nutricional da populacao

» Atualizacao das recomendac0Oes baseadas neste novo

cenario.



Brasil- Guia alimentar do MS- atual
2014




Principios Norteadores

Saude € mais do que a auséncia de doencas

Alimentacao e mais do que a ingestao de nutrientes
Alimentacao saudavel deriva de sistema alimentar sustentavel
A Informacao esclarece consumidores e empodera cidadaos
Guias alimentares sao baseados em multiplas evidéncias

Guias alimentares promovem seguranca alimentar e nutricional



Alimento

Alimentos s3ao agrupamentos complexos de
compostos naturais criados pela natureza sob
controle biologico-evolucionario

Slide elaborado por Patricia C Jaime- Coordenadora do Guia Alimentar Brasileiro




Combinacoes de alimentos
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Refeicdes: Mistura ndo aleatoria de
alimentos desenvolvida sob controle
bioldgico-cultural-evolucionario

Slide elaborado por Patricia C Jaime- Coordenadora do Guia Alimentar Brasileiro




Modos de comer

Comensalidade: o que, como, onde e com
gquem comemaos

Slide elaborado por Patricia C Jaime- Coordenadora do Guia Alimentar Brasileiro




Como comer

v"Comer com regularidade e com atencao
v'Comer em ambientes apropriados

v"Comer em companhia

Slide elaborado por Patricia C Jaime- Coordenadora do Guia Alimentar Brasileiro



Alimentacao e o meio ambiente

Slide elaborado por Patricia C Jaime- Coordenadora do Guia Alimentar Brasileiro



Abordagem ampliada de Guia Alimentar

Aumento do
prazer ao comer,
da diversidade
cultural, do
pertencimento e
da autonomia

Menos diabetes, DCV e cancer
Menos tratamento médico e
cirurgico
Vida mais longa e com qualide

PARA O CORPO

Slide elaborado por Patricia C Jaime- Coordenadora do Guia Alimentar Brasileiro




Apresentacao
Preambulo
Introducgdo

Capitulo 1. Principios

Capitulo 2. A escolha dos alimentos

Capitulo 3. Dos alimentos a refeicao

Capitulo 4. O ato de comer e a comensalidade
Capitulo 5. A compreensdo e a superacgdo dos obstaculos
Dez passos para uma alimentac¢ido adequada e saudavel

Para saber mais




Classificacao de alimentos baseada na extensao e propdésito do
processamento industrial de alimentos.

Grupos de alimentos

Alimentos in natura ou minimamente
processados

Substancias alimenticias de uso
culinario
(6leos, gorduras, sal e acgtcar)

Alimentos processados

Alimentos ultraprocessados

Fonte: Moubarac J-C, Parra D. Cannon G, Monteiro C. Food classification systems based on food
orocessing. Curr Obes Rep 2014 3: 256-273







Preparacoes
culinarias

Alimentos in natura

Alimentos minimamente processados

Ingredientes culinarios

Alimentos processados




RECOMENDACOES:

Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a base de sua
alimentacao.

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

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em pequenas
quantidades, como ingredientes de preparacoes culinarias ou como parte de

refeicoes baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados.

Evite alimentos ultraprocessados.

REGRA DE OURO:
Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente processados e
preparacoes culindrias a alimentos ultraprocessados




Alimentos ultraprocessados

* Perfil nutricional desequilibrado

Gordura saturada

Fibras
Gordura trans

Vitaminas
Acucar

Minerais
Sodio




Alimentos ultraprocessados

Conveniéencia
Praticidade

Portabilidade
Onipresenca

Marketing agressivo

Substituem refeicoes
tradicionais baseadas em
alimentos in natura ou

minimamente processados




Alimentos ultraprocessados

Impacto negativo na cultura, na vida social e no meio
ambiente

Slide elaborado por Patricia C Jaime- Coordenadora do Guia Alimentar Brasileiro




Exemplos Cafe da manha
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Exemplos- Almoco

Alface, arroz, lentilha, pernil suino assado com Arroz, feijao, angu de milho, abébora com quiabo e
batata, repolho refogado e abacaxi mamao
Homem, 43 anos, regido Sul Mulher, 49 anos, regido Sudeste

Salada de tomate, arroz, feijao, bife grelhado e  Alface, tomate, feijao, farinha de mandioca,
salada de frutas peixe ensopado e cocada

Homem, 50 anos, regido Centro-oeste Homem, 28 anos, regidéo Nordeste



Exemplos- Jantar

Arroz, feijao, carne moida com legumes Arroz, feijdo, figado bovino e abobrinha refogada
Mulher, 28 anos, regido Centro-oeste Homem, 33 anos, regido Sudeste

Sopa de legumes, acgai e farinha de macaxeira Salada de folhas, macarrao e galeto
Homem, 15 anos, regido Norte Homem, 45 anos, regido Sul



Exemplos- Outras refeicoes

Castanhas logurte com frutas



Esquema tradicional (e problematizado) do cardapio

brasileiro

ALMOCO E JANTAR
Entrada

Prato principal o L
prato proteico
Guarnicao
Prato basico
Sobremesa

Complementos




Esquema tradicional (e problematizado) do cardapio brasileiro

ALMOCO E JANTAR

Entrada: salada ou sopa, dependendo
da estacao.

Atentar para a quantidade de salada.

Quando a entrada for sopa, incluir
hortalicas na guarnicao



Dez passos para uma alimentals:

saudavel

1. Fazer de alimentos in
natura ou minimamente
processados a base da
alimentacao.

2. Utilizar oleos, gorduras,
sal e acicar em pequenas
quantidades ao temperar e
cozinhar alimentos e criar
preparacoes culinarias.

3. Limitar o consumo de
alimentos processados.

4. Evitar o consumo de

alimentos ultraprocessados.

5. Comer com regularidade
e atencdo, em ambientes
apropriados e, sempre que
possivel, com companhia.

Fazer compras em locais
que ofertem variedades de
alimentos in natura ou
minimamente processados.

7. Desenvolver, exercitar e
partilhar habilidades
culinarias.

g. Planejar o uso do tempo
para dar a alimentacdo o
espaco que ela merece.

3. Dar preferéncia, quando
fora de casa, a locais que
servem refeicoes feitas na
hora.

10. Ser critico quanto a
informacoes, orientacoes e
mensagens sobre
alimentacao veiculadas em
propagandas comerciais.




Publicacoes do MS relacionadas ao Guia
Alimentar

FRUTAS,
LEGUMES E
VERDURAS

DESMISTIFICANDO
DUVIDAS SOBRE
ALIMENTACAO
E NUTRICAO
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RAOREPOLHO :

http://portalsaude.saude.gov.br/guias-de-alimentacao

MINISTERIO DA SAUDE

Alimentacao
Saudavel para
criancas menores

de dois anos




