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Revisao do Guia Alimentar para a Popula¢ao

Brasileira

O que é um Guia Alimentar?
Qual é o seu objetivo?

Conjunto de informacoes, analises,
recomendagoes e orientacdes sobre escolha,
preparo e consumo de alimentos;

Instrumento de Educacao Alimentar e
Nutricional para promover a saude de pessoas,

familias e comunidades.
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Revisao do Guia Alimentar para a Popula¢ao
Brasileira

Para todas as pessoas, familias e comunidades.
E a todos aqueles cujo trabalho envolve a promocao da saude da
populacao — profissionais de saude, agentes comunitarios, educadores

e formadores de recursos humanos, entre outros.

Mudanc¢as economicas, politicas, culturais, sociais e demograficas;
Alteracoes no padrao alimentar e nutricional da populagao;

Atualizacao das recomendacgoes baseadas neste novo cenario.
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Revisao do Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira
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Estrutura

= Apresentac¢ao

Preambulo

= |ntroducao

= 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 compreensao e a superag¢ao dos obstaculos
= Dez passos para uma alimentac¢ao adequada e saudavel

=  Para saber mais
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Capitulo 1. Principios '




Alimentacao é mais que ingestao de
nutrientes

Recomendacodes sobre alimentacao devem
estar em sintonia com seu tempo

Alimentacao saudavel deriva de sistema
alimentar socialmente e ambientalmente
sustentavel

Diferentes saberes geram o conhecimento
para a formulacao de guias alimentares

Guias alimentares ampliam a autonomia nas
escolhas alimentares
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Capitulo 2. A escolha dos alimEH
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ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

In natura: obtidos diretamente de plantas ou de animais sem que
tenham sofrido qualquer alteracao.

Minimamente processados: sao alimentos in natura que, antes de sua
aquisicao, foram submetidos a alteracdes minimas.

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR

Produtos extraidos de alimentos in natura ou diretamente da natureza e
usados para criar prepara¢oes culinarias.

ALIMENTOS PROCESSADOS

Produtos fabricados essencialmente com a adi¢do de sal ou agucar a
um alimento in natura ou minimamente processado.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Produtos cuja fabricacdao envolve diversas etapas, técnicas de
processamento e ingredientes, muitos deles de uso exclusivamente
industrial.
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RECOMENDACOES:

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

Utilize 6leos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos e criar preparagdes culinarias.

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em
peguenas quantidades, como ingredientes de preparacdes culinarias
ou como parte de refeicdes baseadas em alimentos in natura ou
minimamente processados.

Evite alimentos ultraprocessados.
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Sobre a escolha das op¢oes de refeicoes

saudaveis

POF 2008-2009:

>30 mil brasileiros

Todas as regioes.

Urbano e rural.

Todos estratos socioecondmicos.

A

{ 1/5 da populacao : ‘\
85% da alimentacdao baseada em alimentos in natura, minimamente
processados e suas preparagdes culinarias
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I Café da manha

Suco de laragja naturad] pio francés

Lefte, ouseaz, ovo de galirka e banana
com mante/pa e mamao
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com ya/'a/a ¢ mamao

assads com batata, repotho refopads

Sabd do tomate, arroz feja, bife  Alface, tomate, fejjian, fariha de
grebhads e salada de fratas mandioea, perive ensgpads e cocada
5U5+ e BRASIL

HAIS PERTO DE Vool PAIR RICO E PAIE SEM POBRETIA



Jantar

V & Al % :
¢ 3
' e
‘:‘{A
% S
i
; # § - ‘ L g';‘. E %S 14 ‘. 3
P AL - T < i
Arraz, fejjan, carne moita con Arraz, fejjin, fipado bovino e

/e//me&‘ abobrinha /‘&fd}d/d

Sopa de tegunes, agal e farinha de
Macaverra o reecaa
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Pequenas refeicoes
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Salada de fﬁafa& Leite batido com fm«fa&’
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Para mais opcoes...

Combinar alimentos para criar alternativas de refeicdes saudaveis e
saborosas, considerando seu grupo (alimentos que possuem que
possuem uso culinario e perfil nutricional semelhantes). Para cada um
desses grupos, relacionamos os alimentos que dele fazem parte,
variedades existentes, usos culinarios principais, sugestdes de formas de
preparo e propriedades nutricionais.
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Batata assada com

aleerin

FPuré de batata~doce
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I Cuidados para garantir qualidade da alimentacao e
evitar riscos de contaminacao

ESCOLHA CONSERVACAO MANIPULACAO







O ato de comer e as dimensoes deste ato influenciam, entre
outros aspectos, o aproveitamento dos alimentos consumidos e o
prazer proporcionado pela alimentacao.

I Comer com regularidade e com atencao

I Comer em ambientes apropriados

I Comer em companhia
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potenciais obstaculos para a ado¢ao das recomendagoes deste Guia e
sugestOes para supera-los:

Informacao
# informagies sobre allmentagls e saide, mas poucas s de fontes confrivess.

Utilize, discuta e divulgue o contelddo deste guia na sua familia, com seus amigos e colegas, e em
organizacOes da sociedade civil de que vocé faca parte.

Oferta

Alinentos a/fﬁ@a/‘aae&@a/a& a0 enconlradss em toda parte, sempre aw/f(/ﬁa/(éac/a& de marta
propaganda, descontos e promogles, enguanto abimentos i nalura ou mirinamente processados

nem Sempre i comercializados em locass Proxinos as oasas 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 organizacao de hortas
comunitarias. Evite fazer compras em locais que s6 vendem alimentos ultraprocessados.
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Custo
Libora legames, verduras e frutas possan ler prego superir a0 de abpuns allimentss

wllraprocessadss, o custo total de wna alimentagio baseadn em abimentos ix natuwa ox

niinamente processadss winda € menor 1o Brasit do gue 0 custy de wna almentagas baseada

em alimenlos a/&‘/‘c;omae@ma/a&

Dé sempre preferéncia a legumes, verduras e frutas da estacao e produzidos localmente e, quando
comer fora de casa, prefira restaurantes que servem “comida feita na hora”. Reivindique junto as
autoridades municipais a instalacao de equipamentos publicos que comercializem alimentos in
natura ou minimamente processados a pre¢os acessiveis e a criagdo de restaurantes populares e de

cozinhas comunitarias.
Habilidades culindrias

% e/(f/éayaw/}r(e/(b‘o da transmissao de habitidades culindrias entre geragdes favorece o uso

de alimentss a/tﬁ@amaw@aa’a&

Desenvolva, exercite e partilhe suas habilidades culinarias; valorize o ato de preparar e cozinhar
alimentos; defenda a inclusao das habilidades culinarias como parte do curriculo das escolas; e
integre associacdes da sociedade civil que buscam proteger o patrimonio cultural representado
pelas tradicdes culindrias locais.
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Tempo
Fara alpunas pessons, as recomendagies deste guia podem inplicar a dedizagio de mars

lempo @ alimentagao,

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

Publicidade
A /«//?'a/é/ac/e/ de alinentss a%fmyfwe/&@ao/a@ domia as andneios comercrus de allmentos

f/‘eyae//{te/ﬂfe/{fe verounl /}(faﬁmgie@ meorrelas ou /)wa/f(/b/eb‘a@ sobre abimentagao e atinge,

sobretuds, criangas e JOvens.

Esclareca as criancas e os jovens de que a funcdo da publicidade é essencialmente aumentar a
venda de produtos e nao informar ou, menos ainda, educar as pessoas. Procure conhecer a
legislacdao brasileira de protecao aos direitos do consumidor e denuncie aos 6rgaos publicos
qgualquer desrespeito a esta legislacao.
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. 7
Dez passos para uma alimenta(e:1s

saudavel

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

2. Utilizar éleos, gorduras,
sal e agucar em pequenas
guantidades 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 atencao, em ambientes
apropriados e, sempre que
possivel, com companhia.

6. Fazer compras em locais
gue ofertem variedades de
alimentos in natura ou

minimamente processados.

7. Desenvolver, exercitar e
partilhar habilidades
culindrias.

8. Planejar o uso do tempo
para dar a alimentacao o
espacgo que ela merece.

9. Dar preferéncia, quando
fora de casa, a locais que
servem refeicOes feitas na
hora.

10. Ser critico quanto a
informacoes, orientacdes e
mensagens sobre
alimentacao veiculadas em

propagandas comerciais. :
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Para saber mais

MICHAEL POLLAN

)

COZINHAR

UMA HISTORIA
NATURAL DA
TRANSFORMAGAO

Nutritionism

anelinha
RECEITAS QUE FUNCIONAM

g = proaan
alimentacao, TROONAL
sociedade

e cultura

GYORGY SCRINIS

| THE HARVARD MEDICAL SCHOOL .
GUIDE 10 HEALTHY EATING @

I Brclurdiong;

= EAT
DRINK
ano BE
HEALTHY

WAaLTER C. WILLETT, M.D.

0.2rance tema oa nutrao

HISTORIA DA
ALIMENTACAO

PESQUISA DF

ORCAMENTOS FAMILIARES "-.I:u:"mam para mwmo‘::m
2008 - 2009 6 saide e bem estar &

preven;aa e cantroie de ohesidade e de
Qutris Goengas cronicas 180 ransmissivess

ANALISE DO CONSUMO
ALIMENTAR PESSOAL
NO BRASIL
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I Concluindo...

Instrumento de Educacao Alimentar e
Nutricional para apoiar a Promocao da
Alimentacao Adequada e Saudavel para todos
os individuos, membros da familia e
comunidades;

Interromper ou reverter o quadro ascendente
de obesidade e outras doencas crbnicas, além
de prevenir as deficiéncias nutricionais.

Estimular melhorias continuas no Sistema
Alimentar, assim como na oferta e uso de
alimentos mais saudaveis.

Apoiar praticas e culturas alimentares
tradicionais saudaveis.
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