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COMPILAGAO DAS ORIENTAGOES ALIMENTARES
COM BASE NOS PROTOCOLOS DE USO DO GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

APRESENTACAO

Este material foi construido com base nos protocolos de uso do Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira, disponiveis na BVAPS - Bibliloteca Virtual da
Atencao Primdriaem Saude, na seg¢do nutri¢do.

Hoje, sabemos que a mad alimentagao lidera o ranking dos fatores de risco
relacionados a carga global de doengas no mundo. A melhoria nas condi¢des de
alimentacao da populacao poderia prevenir uma em cada cinco mortes no mundo.
Assim, investir em ferramentas que apoiem os profissionais de saude na
implantagdao das recomendag¢6es do Guia Alimentar para a Populagao Brasileira é
uma prioridade.

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira é um documento oficial do
Ministério da Saude que busca incentivar acbes de educacdo alimentar e
nutricional no SUS e em outros setores mediante abordagem de principios e
recomendacbes de uma alimentacdao adequada e saudavel. O Guia traz
recomendac¢des qualitativas com base em alimentos, considerando modos de
comer adequados e sustentdveis ao invés de recomendacao de quantidade de
nutrientes ou por¢des de alimentos. As recomendacg6es gerais fundamentam-se
em uma nova forma de classifica¢ao dos alimentos conforme o grau e a finalidade
do processamento industrial a que sdao submetidos. Se vocé quiser mais
informagdes sobre o Guia, acesse o0 QR code ao lado onde
disponibilizamos videos rapidos sobre o Guia e outros materiais
informativos.

A partir da abordagem metodoldgica centrada na pessoa, ‘&
entende-se que a oferta de um atendimento direcionado e [a]?
pactuado com o usudrio contribui para um cuidado integral,
refletindo suas necessidades, valores e preferéncias ao mesmo tempo em que a
pratica é baseada em evidéncias e diretrizes. Uma etapa essencial para garantir
uma abordagem adequada € a avaliagdo da pratica alimentar, que pode ser
realizada por meio do Marcador de Consumo Alimentar (Figura 1), encontrada no
e-SUS /SOAP/ objetivo/marcador de consumo.




Figura 1- Marcador de Consumo Alimentar

DIGITADO POR: DATA: h
MARCADORES DE CONSUMO /ol
ALIMENTAR CONFERIDO POR: FOLHA N2
J
cBO CNES* INE DATA* h
(S R N O /o
(ens po eipabao:* ||| || || ||| LI || )
Nome do Cidad&o:*
Data de nascimento:* / / sexo:* () Feminino () Masculino Local de Atendimento: |__|
A crian¢a ontem tomou leite do peito? O Sim O Néo O N&o Sabe
* Ontem a crianca consumiu:
*m Mingau Osim ONso (O Nso Sabe
S o | Agua/cha Osim OnNao O Nao Sabe
E g Leite de vaca Osim ONso (O Nao Sabe
@ © Formula infantil Osim ONso (O Nso Sabe
g2 | suco de fruta Osim ONaso (O Nao Sabe
é Fruté O Sim OnNao (O Nao Sabe
Comida de sal (de panela, papa ou sopa) Osim ONso (O Nso Sabe
Outros alimentos/bebidas O Sim O Nao O N&o Sabe
A crianca ontem tomou leite do peito? Osim OnNao (O Nao Sabe
Ontem, a crian¢a comeu fruta inteira, em pedaco ou amassada? O Sim O Né&o O N&o Sabe
Se sim, quantas vezes? O1vezes (O2vezes (O3 vezesoumais (O Nao Sabe
Ontem a crianga comeu comida de sal (de panela, papa ou sopa)? O Sim O Nao O N&o Sabe
Se sim, quantas vezes? Oitvezes (O2vezes (O 3vezesoumais (O Nao Sabe
Se sim, essa comida foi oferecida: QOEmpedacos () Amassada () Passada na peneira Q) Liquidificada (O S6 o caldo () Nao Sabe
* Ontem a crianga consumiu:
*ﬂ Outro leite que n&o o leite do peito Osim ONso (O Nao Sabe
ﬁ Mingau com leite Osim ONso O Nao Sabe
M | logurte Osim ONso (O Nso Sabe
: Legumes (n&o considerar os utilizados como temperos, nem batata, mandioca/aipim/macaxeira, card e inhame) (O sim (ONao (O Nao Sabe
§ X:eoguevtea’I g;él::?e;);i%Ic’:ger;alfr:enrjéaaclisa(,aek;c;?:;?r;uniirslg;gg,)cenoura, mamao, manga) ou folhas verdes-escuras O Ssim O N3o O N30 Sabe
& | Verdura de folha (alface, acelga, repolho) Osim ONso (O Nao Sabe
é Carne (boi, frango, peixe, porco, mitidos, outras) ou ovo Osim ONaso (O Nao Sabe
& | Figado Osim ONao (O Nao Sabe
Feijao Osim ONso (O Nao Sabe
Arroz, batata, inhame, aipim/macaxeira/mandioca, farinha ou macarrdo (sem ser instantaneo) O Sim O Né&o O N&o Sabe
Hamburguer e/ou embutidos (presunto, mortadela, salame, linguica, salsicha) O Sim O Nao O N&o Sabe
Euefold;es fiﬁ?acigfr? ;zeif;ré%eéznatihil;?)) de caixinha, suco em pd, dgua de coco de caixinha, xaropes de guarana/groselha, O Sim O N3o O N3o Sabe
Macarrao instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos salgados Osim  ONao O Nao Sabe
Biscoito recheado, doces ou guloseimas (balas, pirulitos, chiclete, caramelo, gelatina) O Sim O Né&o O N&o Sabe
¥ Vocé tem costume de realizar as refei¢cdes assistindo a TV, mexendo no computador e/ou celular? O Sim O Né&o O N&o Sabe
g & | Quais refeicées voceé faz ao longo do dia? (Jcafé damanha (JLanchedamanhd (JAlmoco (JJLanchedatarde (JJJantar (JCeia
:z, g 8| ontem, vocé consumiu:
g é § Feijao Osim ONso O Nao Sabe
<zt ﬂ'E Frutas frescas (ndo considerar suco de frutas) O Sim O Néo O N&o Sabe
g E E Verduras e/ou legumes (ndo considerar batata, mandioca, aipim, macaxeira, cara e inhame) O Sim O Né&o O Nao Sabe
8 ﬁ '<z£ Hamburguer e/ou embutidos (presunto, mortadela, salame, linguica, salsicha) O Sim O Né&o O N&o Sabe
g g. ""5' sBljacbéd;; 33?:32215 ;:;Zrégoe(;aen;&scl;cr)o de caixinha, suco em pd, dgua de coco de caixinha, xaropes de guarana/groselha, Osim O Nso O Nao Sabe
é < Macarréo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos salgados O Sim O Né&o O N&o Sabe
ks Biscoito recheado, doces ou guloseimas (balas, pirulitos, chiclete, caramelo, gelatina) O Sim O Né&o O N&o Sabe )

Legenda: D Opc¢do multipla de escolha O Opc¢ao Unica de escolha (marcar X na op¢ao desejada)

*Campo obrigatério

**Todas as questdes do bloco devem ser respondidas

Local de Atendimento: O1- UBS 02 - Unidade Mével 03 -Rua 04 - Domicilio 05 - Escola/Creche 06 - Outros 07 - Polo (Academia da Saude)
08 - Instituicdo/Abrigo 09 - Unidade prisional ou congéneres 10 - Unidade socioeducativa

Versdo 3.0



COMPILAGAO DAS ORIENTAGOES ALIMENTARES
COM BASE NOS PROTOCOLOS DE USO DO GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

COMOUTILIZAROPROTOCOLO?

1. Preencha o formuldrio Marcadores de Consumo Alimentar para Uso na
Atencdo Primdria, Figura 1 - disponivel no e-SUS/SOAP/ objetivo/marcador
de consumo.

ATENgi-'\O! E importante que se faca as perguntas propostas usando uma
linguagem simples e sem expressar nenhum tipo de julgamento (verbal ou
corporal).

2. Apartirdaidentificacao dos marcadores de alimentacao, siga parao
fluxograma (Figura 2).

ATENCAO! E importante que se considere a acuidade auditiva e visual do
usuario. Fale devagar, fornecendo informacdes claras e simples e repetindo
pontosimportantes.

3. Ofereca as orientag¢des alimentares sugeridas no fluxograma seguindo as
etapas.

ATENCAO! Ndo hd uma determinacdo de quantas orientacées alimentares
devem ser feitas por consulta. Essa decisdo deve ser feita a partir da sua
pactuag¢ao com o usudrio em cada encontro.

4. Quando o usudrio apresentar uma pratica alimentar adequada, valorize a
pratica alimentar baseando-se nas justificativas presentes na orientacao

correspondente e estimule a continuidade desses habitos.

5.Aolongo das consultas va avangando nas etapas da orientagao alimentar.



Figura 2 - Fluxograma direcional de conduta para orientacao alimentar de adultos
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1.FASESDAVIDA

As recomendagOes a seguir sdo baseadas no Guia Alimentar para a Populac¢do Brasileira.
Destacamos abaixo as consideracdes relacionadas a cada fase ou evento do ciclo de vida e suas
especificidades.

1.1ADULTO/ORIENTACAO GERAL:

Para uma orientacdo alimentar mais adequada, € essencial que o profissional de satide esteja
atento aaspectos relacionados a vulnerabilidade social, ao contexto socioambiental, a rede de apoio
e as condic6es de trabalho do usudrio atendido ou de seu responsdvel (se criangas, adolescentes e
idosos em vulnerabilidade). Sugerimos o uso da Triagem de Inseguranca Alimentar (TRIA), conforme
figura abaixo, para avaliagdo e possiveis encaminhamentos intersetoriais no caso de faltade acesso a
alimentos.

Figura-Instrumento de dois itens de Triagem para Inseguranca Alimentar - Tria

1. Nos Ultimos trés meses, os alimentos acabaram antes que vocé tivesse dinheiro para comprar mais comida?

2. Nos Ultimos trés meses, vocé comeu apenas alguns alimentos que ainda tinha, por que o dinheiro acabou?

® Quando responde o Profissionais da ® Acolhimento o Emtodasas o Em sistemas
afirmativamente as area da salde, o Consultas oportunidades de préprios
duas perguntas educacdo, satde individuais contato com os o Pelo e-SUS (Cédigo
pUblica e desenvol- o Visitas domiciliares individuos CIAP-202)
vimento social o Atividades em o Em planilhas
grupo préprias da UBS
o Naescola o Em aplicativos
o Pré-natale especificos'’

puericultura

® Acompanhamento
de condicionalida-
des do Programa
Auxilio Brasil

© CRAS
g J . J . AN J . J

Fonte: Brasil. Ministério da Satde. Secretaria de Aten¢ao Primaria a Satide. Departamento de Promogao da Saude.
Inseguranca alimentar na aten¢do primdria a saide: manual de identificacdo dos domicilios e organizacdo da rede
[recurso eletrénico] - Brasilia : Ministério da Satde, 2022.

Disponivel na BVAPS/MS e BVSAPSPOA.

1.2 CRIANCAS (2A10 ANOS DE IDADE)

Neste periodo, podem surgir outras caracteristicas tipicas dessa fase, como a seletividade
e/ou reducdo do apetite, ou ainda o consumo excessivo de alimentos ndao saudaveis, como os
ultraprocessados, queirdoimpactar o seu crescimento e desenvolvimento.

A falta de interesse pela alimentacdo e o consumo excessivo de alimentos ndo saudaveis,
cada vez mais precoce, devem ser foco da orienta¢do alimentar dos profissionais de satde
direcionada aos familiares e responsaveis desde cedo. E importante ainda que o profissional esteja
atento a aspectos relacionados ao ambiente escolar, a rede de cuidado, a idade da crianga, bem
como hébitos de sono e atividade fisica. Em caso de necessidades especificas, lembre-se de envolver
uma equipe multiprofissional (E-multi) ou equipes da atencdo secunddria especializada.

» Apesar das orientacdes deste protocolo serem direcionadas aos pais, maes e/ou responsaveis da
crianca, é fundamental que o profissional inclua e estimule a participacao da criancana consulta.

* Adepender daidade e do estagio de desenvolvimento da crianga, tente envolvé-la na conversa.
Faga perguntas sobre o seu consumo alimentar, seus habitos em casae naescola.

* Ao se direcionar diretamente a crianca, tente ficar na mesma altura que ela, seja sentado ou
agachado, sembarreiras, olhando em seus olhos e utilizando umalinguagem simples.




* Fique atento as estratégias utilizadas pela familia para que a crian¢a consuma verduras, legumes
oufrutas.

* Oriente os familiares para que ndo insistam ou facam comentarios pejorativos ou ameacas caso a
crianga nao queira consumir determinado alimento. Isso pode aumentar a recusa ou ainda criar
aversdesalimentares.

* Lembre a familia que é fundamental respeitar os limites de saciedade da crianga para que ela
possa desenvolver uma relacdo sadia e equilibrada com o consumo de alimentos. Os familiares
ndo deveminsistir se ela der sinais de saciedade ou manifestar verbalmente que estd satisfeita.

 E importante que nio seja criada uma atmosfera de recompensa ou castigo por comer ou nio
determinado alimento. Ao invés disso, a familia devera oferecer o mesmo alimento diversas
vezes, com outras formas de apresentacdo e em outras preparagdes nas proximas refeicoes,
respeitando aaceitagdo dacrianga.

1.3. ADOLESCENTES (10A19 ANOS)

A adolescéncia é caracterizada por uma série de transformagdes fisioldgicas, como
crescimento rdapido, mudanga na composicdo corporal e maturacao sexual, bem como
transformagdes psicoldgicas, comportamentais, ambientais e socioculturais. Essas caracteristicas
acabam interferindo na maneira como as pessoas na adolescéncia se sentem, pensam, tomam
decisOes e interagem com o meio ao seu redor. Portanto, este protocolo propoe um didlogo sobre
alimentacdo adequada e saudavel que leve em conta as complexidades e aspectos mais sensiveis
dessafase davida.

Pesquisas nacionais sobre consumo alimentar na adolescéncia indicam um menor consumo
de frutas, verduras e legumes e maior consumo de alimentos ultraprocessados (como macarrao
instantaneo, biscoitos doces e salgados, bebidas agucaradas) entre adolescentes em comparagao
com pessoas adultas e idosas. Outro comportamento comum nessa fase da vida é a omissao do café
damanha. E relevante destacar que aadolescéncia se torna uma janela oportuna para intervencées,
uma vez que durante essa fase alguns padroes de comportamento relacionados a dieta e aos
habitos de vida podem ser estabelecidos, permanecendo na idade adulta e afetando diretamente a
saude dessas pessoas.

E importante ainda que o profissional esteja atento aos aspectos relacionados ao ambiente
escolar e sociabilidade e a rede de cuidado na fase da adolescéncia, bem como aos habitos de vida
que podeminfluenciar a saide de forma geral, como sono, atividade fisica, praticas sexuais e ouso de
alcool e outras drogas. Em caso de necessidades especificas, lembre-se de envolver uma equipe
multiprofissional.

1.4. GESTANTES

Na gestacdo, é particularmente relevante o consumo de uma grande variedade de alimentos
in natura e minimamente processados e dgua, para suprir a necessidade de nutrientes fundamentais
para essafase davida. Aalimentacao sauddvel na gestacao favorece obomdesenvolvimento fetalea
saude e o bem-estar da gestante, além de prevenir o surgimento de agravos, como diabetes
gestacional, hipertensao e ganho de peso excessivo.

Para uma orientacao alimentar mais adequada, € essencial que o profissional de salide esteja
atento a aspectos relacionados a rede de apoio, a idade das gestantes e as condi¢oes de trabalho da
pessoa gestante atendida. Outros fatores que necessitam de atengdo no periodo gestacional sdo as
alteracoes fisiologicas e sintomatologias que podem influenciar o consumo alimentar nesse evento
da vida. S3o comuns entre gestantes: nauseas, vomitos, tonturas, azia, plenitude gastrica,
constipacdo intestinal, fraqueza, desmaios, dores fisicas, inchaco e altera¢6es bucais. Essas
sintomatologias podem variar ao longo dos trimestres da gestacao e sdao passiveis de manejo com
orientacao alimentar adequada para esse evento davida.

Em casos de alto risco gestacional ou casos mais complexos (como diabetes gestacional e
hipertensdo arterial), é necessdrio envolver uma equipe multiprofissional ou equipes da atencdo
secundaria especializada para que o diagndstico e a escolha da conduta mais adequada sejam
realizados na perspectivade um cuidado integral.



1.5. IDOSOS (60 ANOS OU MAIS)

Nesse ciclo da vida é notavel/recorrente o consumo insuficiente de frutas, verduras e
legumes. Alimentos ultraprocessados contribuem com cerca de 15% das calorias consumidas, com
destaque parabolachas salgadas e paes industrializados, seguidos dos doces e guloseimas.

Estudos realizados com este ciclo da vida também indicam que é comum entre as pessoas
idosas a troca de refeicdes principais baseadas em preparacdes culindrias (particularmente o jantar),
por lanches feitos, por exemplo, por pdes, leite, bolachas/biscoitos e outros alimentos
ultraprocessados como salsichas e presunto.

Nessa fase da vida, as alteracdes fisioldgicas, psicoldgicas e sociais, bem como a ocorréncia
de doencas crénicas, o uso de medicacGes, dificuldades com a alimentacdo e alteracbes da
mobilidade exercem grande influéncia sobre o estado nutricional. Algumas caracteristicas
comumente presentes que podem interferirnamaneira como a pessoaidosa se alimenta sao:

* perda cognitiva ou perda da autonomia para comprar e preparar alimentos, bem como para
alimentar-se;

» perdaoureducao da capacidade olfativa, perda de apetite, diminuicdo da percepcao de sede e da
temperatura dos alimentos;

» perdaparcial outotal davisdo, que dificultaaselecdo, o preparo e o consumo dos alimentos;

+ dificuldade de mastigacao por dores nas articulagdes mandibulares, perda parcial ou total dos
dentes, dificuldade de adaptagao de prétese dentaria ou agravos que dificultam o controle dos
movimentos de mastigagao e degluticao.

Além desses aspectos, é essencial que o profissional de salide esteja atento também as
disfun¢bes fisioldgicas e a dependéncia funcional deste usudrio para uma orienta¢ao alimentar mais
adequada. Ressalta-se a necessidade de avaliacao por parte dos profissionais de salde sobre a
capacidade funcional e rede de apoio do usuario idoso, para que seja possivel fazer orientacdes mais
préximas das necessidades e compreender qual o suporte disponivel para as tarefas que envolvema
alimentacao, como planejamento, compras e preparo.

E necessario considerar ainda que alguns individuos podem ndo contar com familiares ou
cuidador para auxiliar nas atividades didrias, e aalimentacdo pode ficar negligenciada por passaraser
vista como uma tarefa dificil de ser desempenhada sozinho. Se a pessoa idosa apresentar uma
limitagdo funcional maior, as recomendag¢bes deste protocolo devem ser feitas aos cuidadores
responsaveis.

Em casos de maior complexidade clinica e fragilidade funcional, é necessdrio envolver uma
equipe multiprofissional, ou equipes da atencao secunddria especializada, para que o diagndsticoea
escolha da conduta mais adequada sejamrealizados na perspectiva de um cuidado integral.

2.0BSTACULOS

A superacao de obstdculos podera ser mais facil ou mais dificil a depender da natureza do
obstaculo, dos recursos com que as pessoas contam para superd-lo e do ambiente onde vivem.
Alguns obstaculos poderdo ser removidos totalmente e rapidamente, enquanto outros -
possivelmente amaioria para grande parte das pessoas —vao requerer persisténcia.

Em algumas vezes, aremocao de obstaculos demandard, sobretudo, que as pessoas reflitam
sobre a importancia que a alimentagao tem ou pode ter para suas vidas e concedam maior valor ao
processo de adquirir, preparar e consumir alimentos. Mas, em outras vezes, a remocao dos
obstaculos exigira politicas publicas e a¢bes regulatdrias de Estado que tornem o ambiente mais
propicio paraaadocao dasrecomendacodes.

Lembre-se: a mensagem sempre devera construir condicdes para que a pessoa “prefira
alimentos in natura ou minimamente processados e as preparacdes culindrias a alimentos
ultraprocessados”.

2.1.INFORMACAO

H4 muitas informacdes sobre alimenta¢do e saide, mas poucas sdo de fontes confidveis. E
crescente a quantidade de matérias na televisdo, radio, revistas e internet com informacgdes e
recomendacdes sobre alimentacao e saude.



Entretanto, a utilidade da maioria dessas matérias € questiondvel. Com louvaveis excecdes,
tendem a enfatizar alimentos especificos, propagados como “superalimentos”, e ignoram a
importancia de variar e combinar alimentos. Nessa medida, induzem modismos e levam a
depreciagao de alimentos e praticas alimentares tradicionais. Nao € raro uma alimentag¢ao saudavel
ser confundida com dietas paraemagrecer.

Porvezes, matérias que se dizem informativas sdo naverdade formas veladas [w] W=t E|
de fazer publicidade de alimentos ultraprocessados. Muitos modismos ou
recomendacdes questiondveis estdo relacionadas no material Desmistificando
duvidas sobre alimentacdo e nutricdo: Material de apoio para profissionais de satde,
disponivelna BVAPS eatravés do QR codeaolado.

2.2. OFERTA

Alimentos ultraprocessados sao encontrados em toda parte, sempre acompanhados de
muita propaganda, descontos e promog¢des. Alimentos in natura ou minimamente processados —
antes comumente comercializados em mercearias, quitandas, acougues e pequenos mercados
localizados préximos as casas das pessoas — hoje tendem a ser adquiridos em supermercados
distantes das moradias. A distancia leva a que as compras de alimentos sejam quinzenais ou mensais,
o que diminui a disponibilidade de alimentos pereciveis, como frutas, verduras e legumes nas
residéncias. Além disso, nos supermercados, alimentos in natura ou minimamente processados
dividem espago, em geral com grande desvantagem, com refrigerantes, guloseimas, biscoitos,
pratos congelados e uma infinidade de outros alimentos ultraprocessados, todos sempre
acompanhados de muita propaganda e promogdes.

2.3.CUSTO

Embora legumes, verduras e frutas possam ter preco superior ao de alguns alimentos
ultraprocessados, o custo total de uma alimentag¢do baseada em alimentos in natura ou
minimamente processados ainda € menor no Brasil do que o custo de uma alimenta¢ao baseada em
alimentos ultraprocessados.

E comum a impressdo de que a alimenta¢do saudével é necessariamente muito cara e, ainda
mais importante, muito mais cara do que a alimentacao nao saudavel. Essaideia é muitas vezes criada
pelo alto preco de alimentos ultraprocessados “enriquecidos’” com vitaminas e outros nutrientes ou
comercializados comoideais para quem quer emagrecer.

Outras vezes, aimpressao de que a alimentacdo saudavel é necessariamente cara decorre do
preco relativamente mais alto de alguns alimentos pereciveis como legumes, verduras e frutas. Aqui
ha dois problemas. O primeiro € que esses alimentos sdo, e devem ser, consumidos com outros que
tém menor preco. Estamos falando aqui de arroz, feijdo, batata, mandioca, entre tantos outros que
fazem parte das tradi¢Ges culindrias brasileiras. O segundo é que nem todas as variedades de
legumes, verduras e frutas sdo caras, particularmente quando sdo compradas na épocade safrae em
locais onde se comercializam grandes quantidades de alimentos, ou mesmo diretamente dos
produtores.

Com a tendéncia de aumento na oferta e uso de alimentos ultraprocessados em nosso meio,
amesma situagao de precos relativamente menores para esses produtos poderia se repetir no Brasil.
Comisso, haveriaum obstaculo amais paraaadoc¢do dasrecomendagdes deste guia.

2.4.HABILIDADES CULINARIAS

As habilidades culindrias sdo as habilidades envolvidas com a selecao, pré-preparo, tempero,
cozimento, combinacdo e apresentacao dos alimentos. Essas habilidades, desenvolvidas em cada
sociedade e aperfeicoadas e transmitidas aolongo de gera¢bes, oferecem o sabor, 0o aroma, a textura
e a aparéncia que os alimentos in natura ou minimamente processados irao adquirir e o quanto eles
serdo apreciados pelas pessoas. No entanto, o enfraquecimento da transmissdo de habilidades
culindrias entre geragdes vem favorecendo o aumento do consumo de alimentos ultraprocessados e
reduzindo aautonomia e confianga para o preparo de alimentos.



As razdes para isso sao complexas e envolvem a desvalorizacao do ato de preparar,
combinar e cozinhar alimentos como pratica cultural e social, a multiplicagdo das tarefas
cotidianas e aincorporagao da mulher no mercado formal de trabalho, além da ofertamassiva e da
publicidade agressiva dos alimentos ultraprocessados. As propagandas desses alimentos muitas
vezes sugerem que sua fabricacdo reproduz exatamente os ingredientes e os passos das
preparacdes culindrias, o que nao é verdade. Segundo essas propagandas, preparar alimentos em
casa seria uma perda de tempo, que poderia ser usado em outras atividades mais “produtivas”.
Independentemente de seus determinantes, o processo de perda progressiva de habilidades
culindrias implica que as preparacdes baseadas em alimentos in natura ou minimamente
processados podem se tornar cada vez menos atraentes. Nesse sentido, contrastam com os
alimentos ultraprocessados, cadavez mais “irresistiveis” em funcdo dos avangos tecnoldgicos que
oferecem a industria possibilidades praticamente infinitas de manipulacdo do gosto, aroma,
textura e aparéncia dos produtos. Este é um grande obstdculo para a ado¢ao das recomendagdes
deste guia.

Algumas sugestdes de preparo de alimentos podem ser encontradas no [=];;
livreto Na cozinha com frutas, legumes e verduras, disponivel na BVAPS e através 2
do QR codeaolado.

2.5.TEMPO

Para algumas pessoas, as recomendacdes deste guia podem implicar a
dedicacao de mais tempo a alimentacdo. Como dissemos no item anterior, o consumo de refeicdes
baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados, pressupde a selecao e aquisicao
dos alimentos, o pré-preparo, o tempero e cozimento e a finaliza¢do e apresentagdo dos pratos,
além da limpeza de utensilios e da cozinha apds o término das refei¢Ges. Isso evidentemente
requer tempo da prépria pessoa ou de quem, na sua casa, é responsavel pela preparacao das
refeicdes.

As recomendag6es deste guia quanto ao momento de comer — hordrios regulares, locais
apropriados, nao estar envolvido em outra atividade, desfrutar os alimentos, comer em
companhia - também demandam tempo, neste caso da prépria pessoa e daqueles que a
acompanham.

Além disso, o aumento no volume de trabalho e na distancia entre as casas e os locais de
trabalho ou estudo e o transito cadtico de muitas cidades subtraem o tempo das pessoas. O
tempo, portanto, pode ser um obstaculo importante para a adocao das recomendacgdes centrais
deste guia.

2.6.PUBLICIDADE

Apublicidade de alimentos ultraprocessados domina os andncios comerciais de alimentos,
frequentemente veicula informagées incorretas ou incompletas sobre alimentagdo e atinge,
sobretudo, criangas ejovens.

Mais de dois tercos dos comerciais sobre alimentos veiculados na televisdo se referem a
produtos comercializados nas redes de fast-food, salgadinhos “de pacote”, biscoitos, bolos,
cereais matinais, balas e outras guloseimas, refrigerantes, sucos adogados e refrescos em pg,
todos esses ultraprocessados. Além disso, com base no que veem nos comerciais, criangas e
adolescentes, e a populagdao em geral, sao levados a acreditar que os alimentos ultraprocessados
tém qualidade superiorados demais ou que tornarao as pessoas mais socialmente aceitas.



Os nutrientes do feijdo sdo essenciais
nesse periodo e sao fontes de ferro,

nutriente essencial para a sintese de
células vermelhas do sangue
(hemacias), no transporte do oxigénio
no organismo e na prevengao de anemia
ferropriva, comum entre gestantes.

O consumo adequado de fibras auxilia
em quadros de constipagao intestinal.

Estratég

COMPILAGAO DAS ORIENTACOES ALIMENTARES COM BASE NOS PROTOCOLOS DE

USO DO GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

‘ Gestantes

Idosos Criancas

Adolescentes

Recomendacao 1: Estimule o consumo didrio de feijao no almogo e no jantar

Justificativa:

O consumo dessa combinagdo é acessivel, possui um
excelente perfil de nutrientes,

Melhora a saciedade e esta associada a menor ocorréncia

de obesidade e doencas crénicas nao-transmissiveis;
O feijao é rico em fibras, proteinas e diversas vitaminas e

minerais, como o ferro;
A combinacdo do arroz e feijao faz parte de padrdes
alimentares brasileiros.

E importante o esforco
coletivo para a construcdo e
manutenc¢ado desse habito
sauddvel.

O consumo didrio de arroz e
feijdo favorece o crescimento
e desenvolvimento adequados,
além de prevenir a anemia

em criangas.

ias para superar os obstaculos

Oriente sobre maneiras de aperfeicoar o preparo do
feijdo (deixar os graos de molho antes do preparo e ndo
utilizar a dgua de molho/remolho; uso da panela de

pressao; congelamento para consumo ao longo da

semana).

0 remolho do feijao reduz desconfortos, como a flatuléncia.

Os nutrientes do feijao
sdo essenciais para a
prevencdo de caréncias
nutricionais e distdrbios
gastrointestinais,
problemas comuns nesse
ciclo de vida.

A proteina € um nutriente
fundamental para
manutengdo da massa
magra na pessoa idosa.

Os adolescentes estao
reduzindo o consumo de
feijao nos ultimos anos.
Os nutrientes do feijao

contribuem para

0 crescimento

e desenvolvimento
adequados.

O remolho do feijao
reduz a chance de
desconfortos
gastrointestinais.

Oriente que, ao usar a panela de pressao, se faca com apoio de responsavel, para uso seguro.

Outras leguminosas, como lentilha e ervilha, podem
funcionar como opcdes de substituicdo que nao necessitam
deixar de molho ou do uso de panela de pressao.

Atencao para a quantidade de sal, uso de temperos

industrializados, carnes salgadas e embutidos utilizados na
preparagao do feijao. Estimule o uso de temperos naturais.
Adicionar legumes e verduras no feijao também pode tornar a

preparagao mais saborosa e nutritiva.

Escute a pessoa na
adolescéncia sobre a
participacdo na escolha e no
preparo de opcdes de
substituicao, assim como

na escolha de temperos.
Converse sobre as
possibilidades de preparo
simples.



Mais exemplos de
restaurantes: cozinhas

s . . . comunitarias ou centros-dia
institucionais e restaurantes populares. Levar comida feita

cvecscee e instituicOes de
em casa (marmita) pode ser outra boa opc¢do. acolhimento de idosos.

* Para a alimentagdo fora de casa, valorize restaurantes que
servem refei¢6es preparadas na hora; refeitérios

Oriente os familiares a encorajarem a crianga a Estimule o consumo de arroz e feijao na escola.
comer arroz e feijdo na escola, quando disponivel. FORA DE CASA E DA ESCOLA, converse para evitar
FORA DE CASA E DA ESCOLA, oriente que prefiram redes de fast food e priorizar estabelecimentos que
restaurantes que sirvam comida caseira e evitem oferecam comida caseira. Valorize a socializagao
redes de fast food. nesses espagos.

Para criancgas

+ Se afamilia tem o habito de trocar refeic6es por lanche ou oferecer bebidas com leite a crianga no lugar
das refeicGes, reforce a importancia da familia preservar as refei¢des principais (almoco e jantar) incluindo
arroz e feijao, como uma op¢do mais saudavel.

* Em casos de recusa ao feijao, oriente que os familiares aumentem a exposicao da crianca a outros tipos de
leguminosas, como ervilha e lentilha, sempre que possivel. Tranquilize os familiares e oriente que sigam
ofertando as variedades de leguminosas diariamente, iniciando com pequenas quantidades, sem forcar o
consumo ou usar estratégias de premiac¢do ou castigo. Variar a forma de apresenta¢do e temperos pode
ser estratégico para a aceitagao

« Encoraje o envolvimento de toda a familia, incluindo as criangas, na compra, organiza¢do e no preparo das
refeicGes. Isso torna o preparo mais rapido e estimula as criancas a experimentarem os alimentos.

Para adolescentes

*  Estimule a apoiar a preservagao da cultura alimentar brasileira.

*  Paraaqueles que alegam falta de tempo, ajude a identificar estratégias para a organiza¢do da rotina de
forma a favorecer o consumo de refei¢6es incluindo o feijao.

+ Valorize a autoestima e o autocuidado estimulando uma alimenta¢do adequada e saudavel.

+ Incentive a buscar por cadernos de receitas da familia.

Para gestantes

+ Alerte que embutidos ndo funcionam como substitutos do consumo de carnes em razado do alto teor de sédio
e aditivos , podendo causar complicagdes na gestacao e aumentando o risco de descompensacao na pressao
arterial.

« Em casos de dificuldades para a realizagdo de tarefas domésticas, como cozinhar, por conta de dores fisicas e
indisposicdo, avalie a possibilidade de divisdo de tarefas no ambiente familiar e/ou que se acione uma rede de
apoio que assuma essa tarefa.

- Oriente a ingestao, na mesma refeicdo (almogo e jantar), defrutas citricas e frutas ou legumes amarelo-
alaranjados. Isso € particularmente relevante para gestantes que ndo consomem carne (fonte importante de ferro).

Para idosos

* Lembre-se de que cuidados com a higiene bucal, incluindo a escovacado da lingua, ajuda a perceber melhor o
sabor dos alimentos, evitando o exagero no uso de sal e temperosindustrializados.

» Emcasode dificuldade de mastigagdo, oriente aumentar o tempo de cozimento do arroz e do feijdo paraficarem
mais macios, assim como o uso de garfo para amassar os graos ou o consumo de feijdo a partir de sopas
(podendo variar o tipo de feijao ouleguminosa).

Possiveis metas
® Comer feijdo (ou outras leguminosas) x vezes/semana

® Cozinhar feijdo no fim de semana e congelar para a semana
® Diminuir o sal no feijdo de quantidade x pray

Pensar sobre a possibilidade de estabelecer e pactuar metas é uma op¢ao que deve ser avaliada junto ao usudrio,
mas sempre deve basear-se em uma expectativarealista e sustentavel; estabelecer metas inatingiveis s6 contribui
parafrustrar o usudrio. Lembre-se de valorizar pontos positivos identificados na alimentacdo do usuario!




COMPILAGAO DAS ORIENTACOES ALIMENTARES COM BASE NOS PROTOCOLOS DE
USO DO GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

ldosos

Gestantes

Criancas

Adolescentes

Recomendacao 2: Oriente que se evite o consumo de bebidas adoc¢adas

Justificativa:

* O consumo dessas bebidas pode interferir na

ingestdo de agua.

O organismo humano também possui menor
capacidade de “registrar” calorias provenientes de
bebidas adogadas. Dessa forma, o consumo
aumenta o risco de obesidade e outras doencas

cronicas, como a diabetes

O consumo dessas bebidas

pode piorar o quadro clinico

de doencas cronicas preexistentes
e aumentar o risco também de
doencas neurodegenerativas.

A publicidade dessas bebidas
passa mensagens de “mais sabor”
e “mais salide”, mas ndo diz a
verdade sobre a composicao
desses produtos.

Lembre que a pessoa na
adolescéncia deve ser critica em
relacao a mensagens publicitarias
e ao consumo de tais produtos em
sua rotina alimentar.

Outro alerta importante é
sobre a publicidade de
alimentos. Relembre os
familiares que esses produtos
apresentam alegacées
nutricionais como “rico em
vitamina e minerais” para
confundir os familiares a
aumentar as vendas.

Essas bebidas interferem no
desenvolvimento do paladar,
atrapalham a aceitagao de
alimentos in natura e
aumentam a probabilidade de
desenvolvimento de
obesidade, caries dentarias e
outras doencas cronicas.

* O sabor acentuado e a praticidade dessas bebidas

podem favorecer o seu consumo. Alerte que as
bebidas adogadas nao sao recomendadas, pois sdao

em geral, adicionadas de muito acgtcar, além de

aromatizantes, corantes e outros aditivos cosméticos.

O consumo de dgua, na
gestacao, € especialmente
importante para melhorar a
circulagdo sanguinea e a
irrigacdo do Utero e da
placenta, manter o liquido
amnidtico em niveis
adequados, estabilizar a
pressao arterial, além de
eliminar toxinas que aumentam
o risco de infec¢bes urindrias.

O consumo das bebidas
adogadas durante a gestacao
pode contribuir para o
desenvolvimento de
intolerancia a glicose, diabetes
gestacional e alteragao da
microbiota intestinal, além de
estar associado ao ganho de
peso gestacional excessivo nas
mulheres e maior probabilidade
de excesso de peso em
criancas na primeira infancia.

Muitas também apresentam
cafeina. Todos esses compostos
podem piorar os sintomas
comuns na gestagao, como
nduseas e vomitos, e, no caso
de conterem cafeina, podem
aumentar o risco de abortos,
partos prematuros, baixo

peso da crianga ao nascer

e natimorto.



Estratégias para superar os obstaculos

¢ Agua prépria para o consumo ou saborizada com

rodelas de limdo, folhas de horteld, casca de abacaxi,

etc.

Agua de coco natural, café e chd podem ser

consumidos, desde que com moderacao e

preferencialmente sem a adi¢do de aglicar ou com o

minimo possivel.

Explique que os sucos naturais feitos a partir da

fruta podem ser consumidos, mas nao devem ser

prioridade, pois nao fornecem os mesmos beneficios
e nutrientes que o consumo da dgua ou da fruta

inteira. Dé preferéncia as frutas mas, se a opcao do

usuario for pelo suco, oriente que seja sem acucar ou

com o minimo possivel.

O leite de vaca ndo deve
substituir as refei¢6es principais
nem a 4gua. Se for do hébito do
usuario consumir leite, estimule
esse consumo sem adi¢do de
aclcar ou com o minimo
possivel.

Como alternativa ao leite com
achocolatado, oriente que os
familiares oferecam leite puro
ou batido com frutas,
preferencialmente

sem adicdo de actcar.

* Para usudrios que ndo tém o habito de
consumir agua, oriente sobre maneiras de
estimular o consumo ao longo do dia,como

levar garrafas de d4gua na bolsa/mochila
quando sair de casa - 0 que pode gerar
também uma economia; e manter uma garrafa
sempre visivel em casa ou no trabalho.

Estimule o consumo de agua em substituicao as bebidas
adogadas. Oriente como estratégia que os familiares deixem uma
fonte de dgua (galdo, filtro ou garrafas) e copos préprios da
crianca em locais que ela possa acessar facilmente. Essa prética
estimula a autonomia da crianga e o desenvolvimento da
percepcdo de sede. Oriente que sempre se ofereca dgua apos
atividades fisicas e brincadeiras em dias quentes e frios.

Fora de casa, uma estratégia pode ser separar para a crianga um
copo ou garrafa de sua preferéncia, ou até mesmo algum modelo
que possa ser confeccionado com o auxilio da crianga. Explique
como a familia pode preparar uma lancheira saudavel

(ver orientac¢do nos anexos finais).

Explique que sucos de caixinha ou em pé ndo sao alternativas
sauddveis ao consumo de refrigerantes e ndo devem ser usados
como forma de hidrata¢ado da crianga.

Em caso de nauseas,

estimule o consumo da agua
saborizada e/ou gelada.
Atente-se ao consumo seguro
de chas e cafeina. Exemplos de
chds seguros a gestantes:
horteld, camomila, erva-cidreira
e boldo.

Em relagdo ao consumo de
cafeina, uma ingestdo segura
ndo deve ultrapassar 10omg de
cafeina, o que equivale a uma
xicara de café ou cha com
cafeina (como chd mate,
chimarrdo, chas preto e verde,
etc.) por dia, e que seja feita
preferencialmente sem a adi¢do
de aglicar ou com o minimo
possivel.

Bebidas ultraprocessadas,
como refrigerantes a base de
cola, bebidas energéticas com
cafeina, bebidas com chocolate
e outros chas adogados devem
ser evitadas.

Pergunte sobre o consumo de
leite com achocolatado e, se
consumir com frequéncia,
sugira que substitua, dando
alternativas.

Oriente que tentem beber dgua
mesmo sem sede, pois as alterag¢oes
fisiolégicas durante o envelhecimento
podem afetar a percep¢do de sede.

O consumo de dgua é fundamental
para prevenir a desidratacdo,
constipacao e complicagdes no trato
urindrio, situacdes que podem ser
comuns nesse ciclo de vida.

Oriente o consumo de pelo menos
um copo de dgua entre as principais
refeicbes, sem ser muito proximo do
hordrio das refei¢6es, para evitar
interferéncia no apetite.

O fato de carregar uma garrafa d'agua
ao longo do dia, faz com que se evite a
compra de bebidas adogadas em
cantinas ou nas proximidades da escola.

Se for a realidade da pessoa na
adolescéncia, comente sobre os diversos
aplicativos que lembram para consumir
4gua ao longo do dia.



Para aqueles que possuem um consumo muito alto de bebidas adogadas, uma
reducdo gradual é provavelmente mais factivel e efetiva do que a interrupgao
abrupta. Proponha a substituicao por dgua ou agua saborizada.

Atengdo ao consumo de bebidas adogadas artificialmente, como “diet”

ou “zero’”: alerte que essas bebidas, ao contrario do que 0 senso comum
aponta, NAO SAO ALTERNATIVAS SAUDAVEIS. Além de ndo prevenirem o
ganho de peso, essas bebidas tém potencial de trazer prejuizos metabdlicos e
cardiovasculares aos individuos.

Atencdo para a adicao de adocante de mesa em bebidas preparadas como leite,
café, chas ou sucos. O uso de adocante pode contribuir para o desenvolvimento
de intolerancia a glicose e alterar a microbiota intestinal podendo ser

utilizado em alguns casos com indicacao clinica e a partir de uma prescri¢cao
dietética individual.

Além disso, sao prejudiciais para o meio ambiente, pois essas bebidas produzem

toneladas de embalagens plasticas e somente uma pequena parcela de tais
embalagens é reciclada.

Para criancas que consomem bebidas adocadas com frequéncia, alerte que é importante
que pais, maes e responsaveis sejam uma referéncia e evitem o consumo dessas
bebidas. Uma estratégia para redu¢do do consumo € nao ter esses produtos em casa.

Estimule que a familia evite comprar refrigerantes, sucos prontos ou em pd, compostos
lacteos, dentre outros.

Uma estratégia para a redu¢ao de consumo das bebidas adocadas é ndo ter
esses produtos em casa. Estimule o adolescente, para que converse com
sua familia e pessoas de sua casa para que apoiem essa mudanca de hébito.
Alerte sobre a influéncia da publicidade de alimentos. Pergunte a pessoa

na adolescéncia o que ela acha sobre esse tema e estimule que seja

critica quanto as mensagens das propagandas desses produtos. Por

vezes, para além das alegag6es nutricionais como “rico em vitaminas e
minerais”, a publicidade busca vender um estilo de vida e identidade

para aumentar o consumo e ndo dizem a verdade sobre os maleficios
dessas bebidas.

O adogante ndo é
recomendado pois, além
do exposto, ainda pode
aumentar a probabilidade
de nascimentos
prematuros e
desenvolvimento de asma
em criangas.

Possiveis metas

Reduzir o consumo de bebidas adocadas de x vezes/semana paray vezes/semana;
ou reduzir de x vezes/dia para y vezes/dia; ou reduzir x copos cheios por refeicdo paray.
Ingerir quantidade x de copos/garrafas/litros de dgua por dia.

Pensar sobre a possibilidade de estabelecer e pactuar metas € uma op¢do que deve ser avaliada
junto ao usudrio, mas sempre deve basear-se em uma expectativa realista e sustentdvel;

estabelecer metas inatingiveis sé contribui para frustrar o usudrio. Lembre-se de valorizar pontos
positivos identificados na alimentac¢ao do usuario!




COMPILAGAO DAS ORIENTACOES ALIMENTARES COM BASE NOS PROTOCOLOS DE
USO DO GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

Idosos Gestantes Criancgas

Adolescentes

Recomendacao 3: Oriente que se evite o consumo de alimentos ultraprocessados

Explique que hamburguer e/ou embutidos (linguicas, salsicha, presunto, mortadela,
salames), macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos/ bolachas salgados
ou recheados, doces ou guloseimas sao alimentos ultraprocessados e devem ser evitados.

Justificativa:

Por conta dos ingredientes, os alimentos ultraprocessados
sao nutricionalmente desbalanceados, ricos em gorduras,
acucares e sddio, muito pobres em fibras, vitaminas e
minerais, além de conterem aditivos quimicos em sua
composicao.

Esses alimentos prejudicam o controle da fome e da

saciedade e estimulam o comer sem atencao, induzindo ao
consumo excessivo. Favorecem o aparecimento de
obesidade, doencas do coracao, diabetes e cancer, além

de contribuir para o aumento do risco de deficiéncias

nutricionais.

Nesse ciclo de vida, a perda de paladar e redugdo da autonomia podem
tornar esses produtos mais atrativos pela praticidade e alta palatabilidade.

E comum idosos apresentarem comorbidades associadas, como diabetes,
hipertensao, doencas do coracdo e obesidade, e o consumo de alimentos
ultraprocessados pode agravar ainda mais essas condi¢des clinicas.

Idosos podem apresentar ainda problemas para absorcao de nutrientes em
razao das disfungdes organicas ou causadas pelo consumo de medicamentos,
e o consumo de alimentos ultraprocessados pode causar danos na
microbiota intestinal prejudicando a motilidade gastrointestinal e absorcao
de nutrientes, agravando quadros de deficiéncias nutricionais.

Diversas etapas da produgao de ultraprocessados nao sao sustentaveis e a
preservacdo do meio ambiente também é necessdria para se ter uma vida
sauddvel.

Maior consumo de alimentos
ultraprocessados durante a
gestacao estd relacionado ao
ganho de peso semanal
excessivo e a maiores chances
de retencao de peso pds-parto,
fatores esses que se relacionam
desfechos negativos de

saude materno-infantil, como
desenvolvimento de obesidade
na mae, e maior peso ao nascer
nos bebés. Além disso, podem
piorar sintomas comuns na
gravidez, como nduseas, azia e
constipacao intestinal.

O consumo excessivo de
alimentos ultraprocessados
durante a infancia além de
estimular um padr@o de consumo
alimentar que podera se
perpetuar por toda a vida,
pode aumentar o risco de
obesidade infantil, caries e
desenvolvimento de doengas
crénicas como hipertensao,
dislipidemias, diabetes e cancer
adolescéncia e fase adulta.



Estratégias para superar os obstaculos

* Valorize as trés principais refei¢6es do dia. No almoco e

° no jantar, oriente que o usuario consuma comida feita na
(]

hora, priorizando alimentos in natura e minimamente

processados.

Quando necessario, para as pequenas refeicdes, sugira o

* consumo de leite ou iogurte natural, acompanhados de
alimentos in natura ou minimamente processados, como
frutas frescas ou secas, castanhas, tapioca, etc.

Café da manh3, almogo e jantar
ndo devem ser substituidos por
alimentos ultraprocessados,
como macarrdo instantaneo
(com ou sem o tempero),
nuggets e preparagoes
congeladas.

Como alternativa ao
hamburguer ultraprocessado
oriente que a familia faca
hamburguer caseiro e deixe
congelado para facilitar.

No caso do macarrao
instantaneo, relembre que o
tempo de preparo de um
prato de macarrao com molho
de tomate caseiro, com
legumes ou alho e dleo é de

Café da manhg, almoco e jantar
ndo devem ser substituidos por
alimentos ultraprocessados,
como macarrao instantaneo
(com ou sem o tempero),

nuggets e preparagdes congeladas.

Pergunte para a pessoa na
adolescéncia quais alimentos ela
poderia comer no lugar de

salgadinhos e biscoitos ou bolachas.

Como alternativa ao hambdurguer

ultraprocessado, estimule que

experimente fazer hamburguer com

carne moida em casa. Deixe

E comum na gestacdo
aumentar o nimero de
refeicbes e lanches.

Nesses casos, sugira o
consumo de leite ou iogurte
natural acompanhado de frutas
frescas ou secas, sementes,
tapioca, entre outros. Quando
fora de casa, estimule que
carreguem alimentos
sauddveis e praticos, como
frutas e castanhas.

Como opgdo para pequenas
refei¢bes sugira o consumo de
leite ouiogurte natural,
lembre-se da necessidade
aumentada de cdlcio.

Para aqueles que referirem ndo
gostar de fazer “grandes
refeic6es” no jantar, sopas
feitas com alimentos in natura
podem ser uma dtima
alternativa, substituindo o
consumo de lanches a base de
biscoito/bolacha, pao
empacotado e embutidos. O

congelado para facilitar. No caso do
macarrao instantaneo, relembre que
o tempo de preparo do macarrao

consumo de sopas, além de
ajudar no balanco hidrico por

apenas 5 minutos a mais do
tempo gasto para preparar um

macarrao instantaneo.

Para café da manha e
pequenos lanches, no lugar de
salgadinhos e biscoitos ou
bolachas, oriente a oferta
frutas, leite batido com frutas,
iogurte natural acompanhado
de frutas frescas ou secas,
bolos e pdes caseiros, tapioca,
pipoca feita na panela, pao
francés, entre outros.

comum € de apenas 5 minutos a

mais do tempo gasto para preparar

0 macarrao ultraprocessado.

e Recomende evitar ter produtos ultraprocessados ao
alcance da mao. Boas op¢0es para ter ao alcance das
maos sao frutas frescas ou secas e castanhas ou nozes.

Estimule que o usudrio priorize frutas inteiras como

sobremesa ou, em menor frequéncia, sobremesas
caseiras, ao invés de doces ou guloseimas
industrializadas. Se possivel, procure uma receita que
nao necessite ou use pouco aglicar na preparagao.

conta da quantidade de agua,
pode ser uma excelente
oportunidade de incluir
diferentes grupos de alimentos
in natura ou minimamente
processados na alimenta¢ao do
idoso.

O consumo elevado de doces
durante a gestagdo pode
aumentar o risco de ganho de
peso excessivo,
desenvolvimento de diabetes
gestacional e desequilibrio
metabdlico.



Caso necessario procure ler
junto com o usudrio a lista de
ingredientes nos rétulos dos
alimentos mais consumidos.
exemplo, alerte as pessoas que alimentos com Atente-se ao fato de que

® Relembre que a publicidade dos alimentos
ultraprocessados pode confundir o consumidor. Por

alegacdes de saide (“rico em fibras” ou modificados) alguns alimentos
ultraprocessados

(pudim, flan, gelatina) sdo
indevidamente indicados por
presentes nos rétulos dos alimentos. Esclareca que serem de facil mastigacdo.

(versoes light ou diet) devem ser evitadas.
Oriente as pessoas a lerem a lista de ingredientes

um numero elevado de ingredientes (frequentemente 5 ou mais)
e, sobretudo, a presenca de ingredientes com nomes pouco coe

familiares indicam que o produto é ultraprocessado e

Ajude a pessoa na
adolescéncia a identificar

um alimento ultraprocessado
Estimule que seja critica as
informacdes associadas aos
ultraprocessados.

que deve ser evitado.

Considerando o contexto de vida da pessoa,
valorize o tempo dedicado aos atos de comer e de

cozinhar, fale sobre culindria e estimule as pessoas

(de todas as idades e géneros) a procurar

desenvolvé-los e partilhd-los com as pessoas com

quem convivem.

Para adolescentes

Alerte que esses produtos sdo planejados para estimular o consumo em grandes quantidades, pois o objetivo
principal € que sejam vendidos e isso ocorre por meio da publicidade e da adicao dos realgadores de sabor, que
estimulam o desejo de consumi-los.

Mostre que os alimentos ultraprocessados contribuem para a desvalorizacdo da cultura alimentar do pais e
sdo prejudiciais para a satide do planeta, pois sua producdo causa desequilibrio no meio ambiente e ha grande
geracao de lixo por causa das embalagens plasticas.

Estimule que a pessoa na adolescéncia participe dos processos de compra e preparo dos alimentos em sua
casa. Enfatize que essas atividades podem ser realizadas individualmente e/ou compartilhadas com
familiares ou outras pessoas.

Para criancas
Alerte que é importante que a familia seja uma referéncia e também evite o consumo desses produtos.

Esses alimentos ndao devem ser oferecidos como prémio ou recompensa, pois essa atitude podera fazer a
crianca pensar que estes sao alimentos mais valiosos e desejaveis.



Por conta de dores fisicas e
* Dé sugestodes para o planejamento do tempo designado indisposicdo, a gestante
L]

i . ~ . . . ~
« o o » para a alimentacao, incluindo a compra, a organizacao, o pode apresentar

preparo e o consumo dos alimentos: dificuldades para a
realizacdo de tarefas

domésticas, como cozinhar.
Estimule a divisdo de
tarefas que envolvam a
alimentacdo e/ou que arede
de apoio assuma essa

o fazer uma lista de compras antes de ir ao mercado,

pensando em potenciais refeic6es que serao
preparadas ao longo da semana.

o ter sempre disponiveis alimentos que possam ser
utilizados para preparar rapidamente uma refeicao

_ tarefa.
(macarrao, ovos).
o manter preparagées congeladas, como carne moida, Se o usudrio mora sozinho
e frango desfiado, feijdo, lasanha caseira e sopas, e até e/ou possui dificuldades
mesmo por¢oes de refeicdes individuais em marmitas). para executar tarefas

relacionadas a alimentacdo,
procure alternativas

que possam ajuda-lo e/ou
acione uma rede de apoio.

Estimule que a familia envolva a crian¢a em todas as etapas
(compra, preparo e consumo dos alimentos). E importante que Relembre que é possivel
asatividades e utensilios sejam adequados para a faixa etaria. Essa pratica
pode ajudar na melhor aceitacdo dos alimentos, entre outros beneficios.
Oplanejamento das compras reduz o custo e o deslocamento para
comprar alimentos e evita o pedido de lanches tipo fast food em
substitui¢do a refeicdo.

cozinhar quantidades
maiores no almogo e
deixar pronto na forma de
por¢oes individuais.

Estimule que levem as criancas afeiras de rua para conhecer os alimentos
que serdo utilizados nas preparagoes culinarias.

E importante reforcar que essas tarefas devem ser responsabilidade de todas as pessoas que vivem na casa,
sem divisao por género.

Sugira que o usudrio participe da elabora¢do da lista de compras de sua casa. O planejamento reduz o custo e
o deslocamento para comprar alimentos e evita o consumo de lanches ultraprocessados e do tipo fast food
em substituicdo a refeicdo.

Estimule que a pessoa na adolescéncia frequente ou acompanhe familiares em feiras de rua (caso ainda ndo o
faca) para conhecer novos alimentos que poderdo ser utilizados em diferentes prepara¢des culinarias. As feiras
sao 6timos espacos para comprar alimentos variados com melhor preco.

Reflita com a pessoa na adolescéncia que o ato de comer tem conexao com a identidade, cultura e prazer.



* FORA DE CASA, oriente as pessoas para que prefiram
restaurantes que sirvam refeicbes preparadas na
hora e que evitem lanchonetes ou redes de comida
fast food. Valorize refeitdrios institucionais
(em locais de trabalho e instituicdes de ensino) que

servem comida fresca e os restaurantes populares.
Estimule, como alternativa, que o usuario leve
comida de casa (marmita)

Para os pequenos lanches, sugira que as pessoas
facam um planejamento prévio e que carreguem
alimentos saudaveis e praticos.

FORA DE CASA, o consumo de alimentos ultraprocessados vendidos nas cantinas ou nas proximidades das
escolas e do trabalho deve ser desestimulado.

Oriente a preferir restaurantes que oferecam comida feita na hora ou lanches, como p&o francés com manteiga,
queijo, ovo, tapioca, bolos caseiros, pipoca, tortas doces ou salgadas caseiras.

Estimule e valorize que a pessoa na adolescéncia consuma a comida oferecida na alimentagdo escolar. O
Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE) oferece uma alimentacdo saudavel que protege contra
diversas doencas como obesidade e outras doencas cronicas. Além disso, o momento da refeicdo pode ser
compartilhado com colegas da escola.

Possiveis metas:

Reduzir o consumo de ultraprocessados de quantidade x
por refeicdo paray; ou de x refeicoes/dia para y.
Reduzir gradativamente de um alimento
ultraprocessado especifico (em acordo com o

usuario e sem necessariamente ter como objetivo final
zerar esse consumo, apenas diminui-lo).

Reduzir gradativamente a quantidade de aglcar
utilizada para adocar bebidas.

Cozinhar x vezes/semana.

Diminuir o consumo de fast foods de x vezes/més paray;
ou de x vezes/semana paray.

Pensar sobre a possibilidade de estabelecer e pactuar metas é
uma opcao que deve ser avaliada junto ao usuario, mas
sempre deve basear-se em uma expectativa realista e
sustentavel; estabelecer metas inatingiveis s6 contribui para
frustrar o usuario. Lembre-se de valorizar pontos positivos
identificados naalimentacao do usuario!




COMPILAGAO DAS ORIENTACOES ALIMENTARES COM BASE NOS PROTOCOLOS DE
USO DO GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

Idosos Gestantes Criancas Adolescentes

Recomendacao 4: Oriente o consumo didrio de legumes e verduras

Justificativa:

Ainclusdo desse grupo de alimentos nas

* Legumes e verduras sao excelentes fontes de preparacdes culindrias torna as refeicées
vitaminas, minerais, fibras, antioxidantes e didrias mais atraentes e menos mondtonas.
possuem uma quantidade baixa de calorias.

Conferem protecao para obesidade e doencas Legiines & VLIRS 500 Hories 4
nutrientes essenciais durante a gestacao.
Seu consumo ajuda na prevencao de
tipos de cancer. oo desfechos negativos, como nascimento
As fibras presentes nesses alimentos contribuem e
anomalias congénitas e ganho de peso
gestacional excessivo.
ajudando evitar a constipacao. Além disso, as fibras presentes nesses

° alimentos contribuem para o metabolismo
glicémico e o funcionamento saudavel do
intestino, ajudando a evitar a constipagao
intestinal, que pode ser comum nessa

crénicas nao transmissiveis, incluindo para alguns

para o funcionamento saudavel do intestino,

fase.
A inclusdo didriade verduras e legumes nas
refei¢Ges torna os pratos mais coloridos e Legumes e verduras trazem mais cores, sabores e
atraentes e as receitas mais saborosas, ampliando texturas para a alimentaco.

o repertdrio alimentar das criangas.
O consumo didrio de verduras e legumes

O aporte adequado de nutrientes nesse grupo favorece o crescimento e o desenvolvimento,
alimentar previne deficiéncias nutricionais, como contribui para o funcionamento saudavel do

a hipovitaminose A, constipagdo intestinal na intestino e previne o ganho de peso excessivo.
crianga, além deproteger contra o ganho

excessivo de peso e o desenvolvimento posterior Ainclusdo de verduras e legumes na alimentagdo
de doencas cronicas como diabetes, hipertensdo didria também contribui para um sistema

e doencas do corago, na vida adulta. alimentar mais sustentdvel e justo.



Estratégias para superar os obstaculos:

Legumes e verduras podem
Esses alimentos podem ser incorporados a ser apresentados  crianca de

alimentacao de diversas maneiras: em saladas diversas formas.

cruas, em preparagdes quentes, em sopas e, em Molhos caseiros, como molho
alguns casos, recheados ou na forma de purés. vinagrete (azeite com vinagre),
oyl & ivel inclui d | molho de queijo, molho de iogurte
ambém € possivel incluir verduras e legumes na e Ly —

preparacao de outros alimentos, como omelete com podem ser acrescentados
as prepara¢des com legumes e

verduras para dar mais sabor.

legumes, arroz com legumes, etc. Estimule também o

uso de temperos naturais para temperar e realcar o
Oriente que ao preparar

legumes e verduras o familiar
se atente a qual textura é
melhor aceita pela crianga

sabor das preparacgoes.

Estimule, particularmente, o consumo de verduras
verde-escuras, como brdcolis, couve, espinafre,

agrido, ricula e alimentos vermelho-alaranjados, Estimule particularmente o consumo de verduras
como abdbora/ moranga, cenoura, beterraba e tomate, verde escuras, como brécolis, couve, espinafre,
que sdo alimentos fontes dos nutrientes-chave para a agrido, ricula, e alimentos vermelho-alaranjados
gestacao. como abdbora/moranga, cenoura, tomate

e beterraba, que sdo alimentos fontes dos
nutrientes chave para o crescimento e
desenvolvimento adequado da crianca.

* Oriente os individuos para fazerem ao menos parte das suas compras em feiras,
sacoldes ou varejoes:
o Nas feiras e sacolGes se encontra mais variedade e qualidade.
Para reduzir custos, oriente para que sejam priorizadas as variedades da época

e daregido e comente sobre a aquisicao diretamente dos produtores.

Se necessdrio, indique estabelecimentos do territdrio.

Identifique junto com o adolescente a localizagdo de feiras e produtores locais no territdrio.

Apresente as possibilidades de conversar diretamente com produtores, saber de onde vém os alimentos e
conhecer novas variedades de legumes e verduras, excelente oportunidade para a pessoa na adolescéncia fazer
a sua parte para um sistema alimentar mais justo.



e Para economizar tempo, informe sobre a utilidade de
armazenar legumes e verduras ja higienizados no
refrigerador ou picados no congelador.

Atencdo para a quantidade de sal utilizada na preparacao
de legumes e verduras: oriente o uso de temperos naturais,

como salsa e cebolinha, alho, cebola, manjericdo e alecrim.

Para aqueles que referem nao ter o habito ou ndo gostar
desses alimentos, estimule a diversificacao das formas
de preparo e a aprendizagem de novas receitas.

Cozinhar pode ser uma boa maneira de aumentar o interesse pelos legumes
e verduras, bem como estimular a curiosidade e a autonomia para
preparar uma nova receita.

Estimule a pessoa na adolescéncia a ajudar na escolha dos temperos naturais

usados nas preparagoes de legumes e verduras em casa. Motive suas
habilidades culindrias.

Lembre-se de verificar a salide bucal desse usudrio. Se necessario, faca
ajustes na consisténcia dos alimentos.

Para idosos, criancas e adolescentes

Cultivo de horta: sugira o cultivo de uma horta em casa. Dependendo do
espago, além de temperos naturais, tomates, couve, alface e cenoura

podem ser étimas opcdes. O cultivo desses alimentos, além de contribuir
para o bem-estar e autocuidado, estimula o consumo.

Para pessoas idosas que moram sozinhas

Estimule o desenvolvimento do autocuidado e do prazer em cozinhar.
Busque junto ao usuadrio novas maneiras de preparar legumes e verduras.
Ajude-os a organizar o tempo, planejar uma lista de compras com
legumes e verduras, identificar locais para compras de alimentos frescos e
a planejar preparacdes para a semana.

O uso excessivo de sal e
temperos prontos pode
intensificar as nduseas e
favorecer o aumento da
pressao arterial.

As gestantes podem
apresentar desconfortos
com o consumo de frutas e
legumes. Nesse caso,
estimule a tentar diferentes
frutas e legumes e novas
formas de preparo. Oriente a
nado deixar de consumi-los.

Lembre a familia que esses
alimentos devem ser
apresentados as

criangas varias vezes.

Oriente para que se mantenha
sempre nas refeicoes
verduras e legumes, mesmo
que a crian¢a nao queira, sem
obrigacdo de consumi-los e
sem julgamentos.

Diga para os pais, maes ou
responsdveis que sempre que
possivel modifiquem a forma
de preparo dos legumes

e verduras nas refeicdes,
variando os cortes, as texturas
(ex.: cozido, refogado,
amassado), bem como a
forma de apresentagao.



Recusa por parte das criangas

E comum que criancas, principalmente a partir dos dois anos de idade, comecem a recusar verduras e
legumes. Nesse caso, tranquilize a familia e explique que a recusa é normal nessa fase e que o mais
importante é que esses alimentos continuem sendo apresentados para a crianga, mesmo que ela ndo os
consuma ou consuma muito pouco. Os familiares devem valorizar qualquer consumo de legumes e
verduras, mesmo que em pequenas quantidades. Diga que as préticas alimentares dos familiares tém
grande influéncia na alimentagao das criancas, por isso é importante que a familia também consuma
legumes e verduras, na frente da crianca.

Estimule o habito da familia cozinhar com a crianca, incluindo a crianga na escolha da receita, na compra
dos ingredientes, no preparo e na refei¢do. Cozinhar pode ser uma boa maneira de aumentar o interesse
da crianga pelos alimentos e pelo ato de comer, bem como fazé-la valorizar o resultado final da
preparacao.

Fique atento as estratégias utilizadas pela familia para que a criangca consuma verduras, legumes ou frutas.

Oriente os familiares para que ndo insistam ou facam comentarios pejorativos ou ameacas caso a crianca ndo
queira consumir determinado alimento. Isso pode aumentar arecusa ou ainda criar aversées alimentares.

Lembre que é fundamental respeitar os limites de saciedade da crianca para que ela possa desenvolver uma
relagdo sadia e equilibrada com o consumo de alimentos.

E importante que ndo seja criada uma atmosfera de recompensa ou castigo por comer ou ndo determinado
alimento. Ao invés disso, a familia devera oferecer o mesmo alimento diversas vezes, com outras formas de
apresentacdo e em outras preparagdes nas proximas refeicdes, respeitando a aceitacdo da crianga.

Para adolescentes que nao sabem cozinhar

Apresente receitas praticas de preparagdes culindrias
com legumes e verduras. Estimule a pessoa na Sobre o comer em companhia

adolescéncia a buscar cadernos de receitas da familia. . .
Estimule a pessoa na adolescéncia

a comer na companhia
de familiares, sempre que
posssivel.

Converse sobre opcdes na internet. Mostre que cozinhar
com mais frequéncia promove as habilidades culindrias,
estimula a criatividade, o compartilhamento da preparacao
culindria com outras pessoas e a autonomia nas escolhas
alimentares.

* FORA DE CASA, restaurantes que servem
refei¢6es preparadas na hora sao boas opgoes i
motive a pessoa na
para o consumo de verduras e legumes. adolescéncia a preferir a
Valorize refeitdrios institucionais (em locais de refeicdo oferecida na escola,
trabalho e instituicbes de ensino) que servem sendo uma 6tima
comida fresca e os restaurantes populares. Para oportunidade para consumir

algumas pessoas, levar comida feita em casa legumes.e verduras, além de
oportunizar comer em

companhia dos amigos.

Durante o periodo das aulas,

(marmita) para o local de trabalho ou estudo
pode ser outra boa op¢ao.

Possiveis metas:
Comer legumes e verduras x vezes/semana; ou x vezes/dia.
Diminuir o sal nos legumes e verduras de quantidade x
paray, sem compensar no dleo/azeite.

* Variar os legumes e verduras consumidos x vezes/semana.

Pensar sobre a possibilidade de estabelecer e pactuar metas € uma
opcao que deve seravaliadajunto ao usudrio, mas sempre deve basear-
se em uma expectativa realista e sustentadvel; estabelecer metas
inatingiveis s6 contribui parafrustrar o usudrio. Lembre-se de valorizar
pontos positivos identificados na alimentagdo do usudrio!




COMPILAGAO DAS ORIENTAGOES ALIMENTARES COM BASE NOS PROTOCOLOS DE
USO DO GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

Idosos ‘ Gestantes ‘ Criangas Adolescentes

Recomendacao 5: Oriente o consumo de frutas

Justificativa:

* Frutas sdao excelentes fontes de fibras, vitaminas,

minerais e de varios compostos com atividades

biolégicas (como antioxidantes) que contribuem
para a prevencao de muitas doencas.

Os nutrientes das frutas contribuem para o crescimento e
desenvolvimento adequados na adolescéncia, atuam na prevencao

de caréncias nutricionais,como hipovitaminose A, e de doencas
crénicas como obesidade, hipertensdo, diabetes e até alguns tipos

de cancer na fase adulta.

Estratégias para superar os obstaculos

* As frutas podem ser consumidas frescas ou secas
(desidratadas), no café da manhg, no almoco, nos
lanches e no jantar.

e Além de puras, as frutas podem ser adicionadas em
diversas preparacgoes.

O congelamento de frutas maduras para serem
usadas posteriormente em preparagdes de vitaminas
com leite, iogurte natural e aveia € uma alternativa
para aumentar o consumo e o aproveitamento.

Estimule ao méximo a diversidade na escolha das frutas. Particularmente,
frutas amarelas e vermelhas, como laranja, mamao, acerola, péssego,
manga, bergamota, jabuticaba, ameixa, sdo alimentos fontes de
nutrientes-chave para a pessoa na adolescéncia. Quanto maior a
variedade de frutas, mais diversificado sera o aporte de nutrientes.



* Sucos naturais da fruta nem sempre proporcionam
a mesma saciedade e beneficios da fruta inteira

pois a fruta com todas suas partes - casca, bagaco,

fibras - tem muitos nutrientes que podem ser

perdidos durante o preparo.

As fibras presentes nesses alimentos contribuem
para o funcionamento saudavel do intestino,
ajudando evitar a constipacao intestinal

Além disso, o consumo
didriode frutas confere
sabor as refei¢Ges, ampliacao
repertdrio alimentar das
criangas e dd saciedade.

As fibras e nutrientes presentes nas frutas auxiliam no crescimento fisico, na maturagao sexual e na prevencao
de acne, além de conferir sabor as refeicdes, ampliar o repertdrio alimentar e dar saciedade, atuando ainda na
prevencdo de ganho de peso excessivo. E nessa fase que os habitos alimentares se consolidam para a vida adulta.

e Oriente para que, sempre que possivel, prefiram a
aquisicao direta dos produtores ou em feiras e
sacolGes ou varejoes, onde encontrardo produtos
mais frescos, variados, de qualidade e baratos. Para
reduzir custos e aumentar a qualidade, oriente o
consumo de frutas da época e da regiao.

Para pequenos lanches FORA DE CASA, oriente que o
usuario planeje levar frutas praticas e portateis,
como banana, goiaba, bergamota e maca.

Se tiver onde refrigerar, outra alternativa é

levar frutas picadas.

Para aqueles que referem nao ter o habito ou ndo
gostar de frutas, estimule o consumo da fruta de
preferéncia, que o usudrio experimente as
combinacdes de frutas e se permita provar

frutas desconhecidas e que estejam na safra. Sugira
a inclusdo de frutas em receitas, como bolos,

tortas e saladas.

Oriente para ndo sé explorar a variedade de frutas disponiveis, como
também, as varias formas possiveis de consumi-las. Oriente também a troca,
sempre que possivel, do tipo de fruta que estd sendo oferecida a crianca.
Isso permite que a crianca tenha diversas experiéncias e explore diferentes
sabores e texturas, possibilitando que conhe¢a uma variedade maior de
frutas para consumir.

Em casos de recusa, lembre que a oferta de frutas deve ser feita de forma
continua, respeitando a aceitagao da crianga e valorizando o consumo
mesmo que em pequenas quantidades. Prepara¢ées como a salada de frutas
ou espetinho de frutas podem estimular o consumo.

Visitar feiras e priorizar a
compra diretamente de
produtores familiares é
uma forma de fazer a sua
parte para um sistema
alimentar mais justo e
acessivel. Estimule a
pessoa na adolescéncia ao
consumo mais consciente.

Estimule que valorize e
consuma a alimentacdo
oferecida pela escola no
ambito do PNAE.

Frutas sdo oferecidas na
alimentagao escolar, sendo
uma étima oportunidade
para consumi-las.

Lembre o usudrio de incluir
as frutas na lista de compras.

Estimule o resgate de
habitos e receitas familiares
tradicionais para o preparo
e consumo de frutas.

Oriente também a troca,
sempre que possivel, do
tipo de fruta. Isso permite
uma maior variagao dos
nutrientes consumidos e
permite variar sabores

e texturas.



Para pessoas idosas que moram sozinhas Cuidado com a satide bucal

Para gestantes

Estimule a autonomia das criangas ao se alimentar

Oriente sobre a praticidade das frutas

Possiveis metas:
* Comer frutas x vezes/semana; x vezes/dia ou x vezes/refeicao.
e Variar as frutas x vezes/semana.
Pensar sobre a possibilidade de estabelecer e pactuar metas é uma

opcao que deve ser avaliada junto ao usudrio, mas sempre deve
basear-se em uma expectativa realista e sustentdvel; estabelecer
metas inatingiveis sé contribui para frustrar o usuario. Lembre-se de
valorizar pontos positivos identificados na alimentacdo do usuario!




COMPILAGAO DAS ORIENTACOES ALIMENTARES COM BASE NOS PROTOCOLOS DE
USO DO GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

Idosos . Gestantes Criangas Adolescentes

Recomendacao 6: Oriente que o usuario coma em ambientes apropriados

e com atencao

Justificativa:

O ambiente onde comemos pode influenciar a

quantidade de alimentos que ingerimos e o prazer

que podemos desfrutar da alimentacdo. Locais
limpos, tranquilos e confortaveis ajudam a
concentracao no ato de comer e convidam a que se
coma devagar e se aprecie as preparacoes
culinarias.

Muitas vezes, a necessidade de comer a qualquer
hora, ou “beliscar”, surge ou se torna mais forte
quando somos estimulados visualmente pela
presenca do alimento.

Refeicoes feitas em companhia evitam que se coma
rapidamente. Também favorecem ambientes de
comer mais adequados, pois refeicoes
compartilhadas demandam mesas e utensilios
apropriados.

O uso detelaseo
envolvimento em outras
atividades no momento
da refeicao impactam
negativamente a
quantidade e a qualidade
do que se come.

Além disso,0 ambiente
alimentar familiar,
escolar e social exercem
forte influéncia

no desenvolvimento e
perpetuacao dos habitos
alimentares.

Esses usudrios sao um
publico suscetivel a
influéncias do grupo e
aos apelos da publicidade
de alimentos

nao saudaveis.

Os ambientes alimentares familiar e escolar exercem forte influéncia no desenvolvimento dos habitos
alimentares.Reforce para os familiares que as criancas sdo suscetiveis a propagandas de alimentos
ndo saudaveis, que influenciam negativamente suas escolhas alimentares.



Estratégias para superar os obstaculos:

e Recomende que o usuario encare o ato de comer
como um momento privilegiado de prazer, onde é
possivel compartilhar as tarefas que precedem e
sucedem o consumo das refeicoes, além de desfrutar
da companhia de seus familiares, colegas ou amigos
no momento de comer.

Oriente que o usuario mastigue mais vezes os
alimentos. Dessa forma, é possivel aumentar a seeesess
concentracao no ato de comer e prolongar sua

duracdo, além de usufruir de todo o prazer

proporcionado pelos diferentes sabores e texturas

dos alimentos e de suas preparagdes culindrias.

Fale que refei¢6es feitas em horarios semelhantes
todos os dias e consumidas com atencao e sem
pressa favorecem a digestao dos alimentos e
também evitam que se coma mais do que o
necessario. Os mecanismos biolégicos que regulam
nosso apetite sao complexos, dependem de varios
estimulos e levam certo tempo até sinalizarem que ja
comemos o suficiente. Uma salada ou uma sopa ou
caldo antes do prato principal é outra maneira de
conceder ao organismo o tempo necessario para que
nao se coma mais que o necessario.

Oriente que o usudrio prefira sempre restaurantes de
comida por quilo ao invés de restaurantes fast food.

Provoque o usudrio a pensar sobre o espaco e a

importancia que a alimentacdo tem na sua vida,

reavaliando como ele tem usado o tempo e
considerando quais outras atividades poderiam ceder
espaco para a alimentacao.

Provoque a pensar na importancia da alimentagdo na vida do bebé também.
consumo de uma alimentagdo variada com diversos sabores e aromas,

pode ser uma experiéncia que facilite a introducdo alimentar dos bebés, uma
vez que eles j& estardo mais familiarizados com essa variedade.

Estimule que os
familiares se alimentem
junto com a crianga

Oriente que a familia
respeite os intervalos
entre as refeicoes e
evite que a crianga
“belisque” nos
intervalos para que
tenha apetite nas
refeicOes principais.

Comer devagar, com
atengao e mastigar
mais, ajudam na
digestdo e podem
reduzir o desconforto
gastrico, como
sensagao de
estufamento e refluxo.

Estimule que
estabeleca hordrios
para as refeicbes e
evite “beliscar’”’ nos
intervalos para evitar o
consumo excessivo de
alimentos. Dialoguem
sobre os alimentos
consumidos nesses
momentos que,
geralmente, sdo
ultraprocessados e
devem ser evitados.

Lembre da importancia
de dedicar tempo para
cada refeicdo.
Identifique junto ao
usuario quais sao as
atividades que
competem com o
momento da refeicdo
(como checar redes
sociais, etc.) e
questione sobre as
inversoes de
prioridades do dia-a-dia.



e Estimule o usudrio a organizar um local na

residéncia para as refeicoes, de preferéncia

sentado a mesa. Recomende que o usuario
evite se envolver em outras atividades, como
assistir televisao, mexer no celular ou
computador, na mesa de trabalho, em pé ou
andando ou dentro de carros ou transportes
publicos. A atencao no ato de comer é
importante para visualizar o alimento e nao
comer uma quantidade excessiva sem
perceber, sentir e desfrutar. Caso a familia
nao tenha mesa, estimule que se busque o
melhor lugar possivel dentro da casa.

Para pessoas idosas que moram sozinhas Para adolescentes

Encontre dispositivos no territdrio que As possibilidades de preparo de refeicGes que podem
possibilitem interacdo com outros idosos ou levar de 1 a 30 minutos sdo vdrias e incluem desde colocar

com a comunidade, como, por exemplo, uma fruta na mochila a fazer uma tapioca, preparar uma

grupos de convivéncia da UBS, de atividade salada no pote, grelhar legumes, fazer uma omelete ou
fisica, de artesanato, clube de maes e avés, cozinhar macarrdo. Incentive ideias praticas e saudaveis

ou associacdes de bairro para compartilhar o momento de estar juntos.
Oriente que evite locais que oferecam amplo estimulo ao
consumo de fast foods e guloseimas.

Para criancas

Estimule que a familia construa uma rotina com a crianga para os momentos que antecedem as refeicdes,
como guardar os brinquedos, desligar os eletrénicos, lavar as maos e ajudar na arrumagao da mesa. Se for
conveniente, incentive o envolvimento da crianca na preparacdo das refeicoes.

Estratégias para fazer a crianga comer, como “avidozinho” ou outras brincadeiras para distrair a crianga e fazer
com que ela coma sem perceber, podem reforcar quadros de inapeténcia ou comer compulsivo.

Oriente que a familia evite locais que oferecem amplo estimulo ao consumo de fast foods e guloseimas.

Oriente que a crianga ndo realize refei¢coes ou lanches em frente a televisdo, computador ou leve tablets
e celulares a mesa.

Possiveis metas:
Demorar mais para comer. Descansar os talheres ao lado

do prato durante a refeicao.

Definir rotina de alimentacdo (horarios para as refeicdes).
Diminuir a ida a fast foods de x vezes/més paray ; ou de

X vezes/semana paray.

Evitar o consumo de alimentos em frente as telas.

* Estimular que as refeicoes sejam feitas em companhia.

Pensar sobre a possibilidade de estabelecer e pactuar metas é uma
opc¢ao que deve seravaliadajunto ao usuario, mas sempre deve basear-
se em uma expectativa realista e sustentdvel; estabelecer metas
inatingiveis s6 contribui para frustrar o usudrio. Lembre-se de valorizar
pontos positivos identificados na alimentacao do usuario!




CONDUTA PARA ORIENTAGAO ALIMENTAR DE ADOLESCENTES

Recomendacao 7: Estimule que realize o café da manha
Justificativa:

e Comportamento comum nessa fase da vida é a omissdo do café da manha.

e Realizar o café da manha deixa o padrao alimentar como um todo
mais sauddvel, uma vez que pular essa refei¢dao estd associado a pior

qualidade da alimentagao.
e Tomar o café da manha € importante para a quebra do jejum e tem
efeito positivo no desempenho escolar.

¢ Pular o café da manha também foi associado ao excesso de peso
corporal, obesidade central, a fatores de risco cardiometabdlicos e
aumento da chance de apresentar Diabetes Mellitus tipo 2.

Estratégias para superar os obstaculos:

* Sugira para o café da manha op¢des a base de alimentos in natura ou
minimamente processados , como leite puro, com café ou batido com
frutas (preferencialmente sem ou com pouco acticar adicionado e sem
adicao de adogantes).

* Incluir essa refeicao narotina pode ser uma boa oportunidade para
inserir na alimentacdo frutas frescas. Batidas/vitaminas de frutas
podem ser ideais para quem prefere consumir liquidos pela manha ou
tem menos apetite, caracteristica comum entre adolescentes.

Possiveis estratégias:

* Para a pessoa na adolescéncia que refere ndo ter o habito de tomar café da manhg,
oriente que inicie a mudancga aos poucos, sugerindo inicialmente op¢des mais simples.

* Preparar o café da manha pode ser uma étima oportunidade para comecar a
desenvolver habilidades culindrias, mesmo que simples.

* Paraaqueles que referem ndo ter tempo, sugira deixar algo preparado no dia
anterior como um pao com manteiga ou ovo cozido ou uma fruta picada

com aveia e/ ou outros cereais in natura.
* Paraaqueles que referem n3o ter fome avalie a rotina alimentar verifique se ndo

ha consumo de grande volume de alimentos no periodo noturno, o que pode
acarretar em auséncia de fome no periodo da manha. Nesses casos, pense em
conjunto para uma melhor distribui¢ao das refei¢ées ao longo do dia.

* Paraaqueles que apresentam dificuldade de acesso a esses alimentos, restaurantes

populares ou refeitdrios institucionais, na escola ou no trabalho, podem ser uma
opgao para realizagdo dessa refeicao.

Possiveis metas:
e Realizar o café da manha x vezes/semana.

Pensar sobre a possibilidade de estabelecer e pactuar metas € uma opcao que deve ser

avaliada junto ao usuario, mas sempre deve basear-se em uma expectativa realista e
sustentavel; estabelecer metas inatingiveis sé contribui para frustrar o usudrio. Lembre-
se de valorizar pontos positivos identificados na alimenta¢ao do usuario!




COMPILAGAO DAS ORIENTACOES ALIMENTARES COM BASE NOS PROTOCOLOS DE
USO DO GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

Idosos . Gestantes Criangas Adolescentes

Orientagdes Adicionais

Relembre que a publicidade de alimentos
ultraprocessados domina os andncios comerciais de
alimentos, veiculando frequentemente informacoes As criancas s30 0 alvo

incorretas ou incompletas sobre alimentagao. Essa preferencial da

industria de alimentos,
ja que sdo facilmente
persuadidas, convencem

publicidade atinge, sobretudo, criancas e jovens.
Para individuos que apresentarem dificuldade de

acesso financeiro para aquisicao de alimentos os familiares e fidelizam
procure auxilio com profissionais do Centro de
Referéncia da Assisténcia Social (CRAS) ou em

os consumidores.

outros pontos.

Se for condizente com a realidade do usuario,
relembre que alimentos in natura ou minimamente
processados organicos e de base agroecolégica
sao particularmente mais saborosos, além de
protegerem o meio ambiente e a saude. Esses
alimentos sao mais acessiveis quando comprados
diretamente do produtor ou em feiras livres.
Alerte que as formas de producdo, distribuicao,
comercializacao e consumo de alimentos
ultraprocessados afetam a cultura, a vida social e o
meio ambiente, pois desvalorizam os habitos
alimentares tradicionais de uma regiao, alteram a
forma com que as pessoas comem e interagem entre
elas no momento da refeicdo e as embalagens
contribuem para a producgdo excessiva de lixo.

Esclareca que grande parte das informacdes sobre
alimentacao na internet, televisdo e redes sociais, e
mesmo em programas famosos, nao é de boa
qualidade e tem um objetivo de aumentar a venda de
produtos, e ndo informar ou, menos ainda, educar as
pessoas.

Valorize os pontos positivos identificados na alimentacdo
do usuario. Isso contribui para o fortalecimento, estimula a
continuidade da pratica alimentar adequada e pode
fornecer outras informag6es importantes sobre

alimentacao saudavel, desconhecidas do usudrio. Para
fazer a valorizagao da pratica em cada etapa, tenha como
base as informacdes contidas no item “justificativa” de
cada recomendacao.




Para pessoas idosas

O preparo de alguns alimentos ou refeicdes pode ser uma barreira para pessoas idosas com
limitagoes funcionais. Nesses casos, pergunte ao usudrio sobre a rede de apoio. Para algumas
pessoas, restaurantes com comida caseira que entregam em domicilio podem ser uma boa op¢ao.

Lembre-se de que, quando possivel, a mulher idosa ndo deve ser sobrecarregada com todas as
tarefas relacionadas as refeic6es. E um 6timo momento da vida para que, homens e mulheres idosas,
possam compartilhar preparac¢des e técnicas culinarias com filhos, netos, vizinhos e encontros na
comunidade.

Pode existir perda de apetite entre os idosos. Por esse motivo é importante valorizar que
preferencialmente sejam realizadas as trés principais refeicGes (café da manhg, almogo e jantar).

Verifique sobre as condi¢oes odontoldgicas do usudrio. O uso de préteses, dificuldade de
mastigacao, lesdes orais ou até mesmo auséncia dos dentes podem comprometer as escolhas
alimentares, o convivio social, 0 bem-estar e a satide global deste usudrio. Encaminhamentos ao
dentista, uso ou troca de prétese ou mudangas na textura dos alimentos, como consumo de
preparagdes mais macias ou pastosas, podem ser necessarios.

Estimule o consumo de dgua mesmo sem sede. Esse consumo € fundamental para prevenir a
desidratagao e a constipagdo, situagdes comuns nesse ciclo de vida.

Para gestantes e criancas

Visceras, como figado, sdo alimentos fontes de ferro e vitamina A, nutrientes essenciais nessa fase da vida
(previnem anemia).

Para gestantes

+ Estimule o consumo de dgua nos intervalos entre as refeicdes. Agua é fundamental na gestacdo para
melhorar a circulagdo sanguinea e a irrigacao do Utero e da placenta, manter o liquido amniético em
niveis adequados, estabilizar a pressao arterial, além de eliminar toxinas que aumentam o risco de
infeccdo urindria. Além disso, previnem a desidratacdo e a constipacdo, situagdes comuns nesse
evento da vida.

* O consumo de peixes na gestagao é recomendado por conta dos dcidos graxos 6mega-3 provenientes
desses alimentos, essenciais para o desenvolvimento do cérebro fetal, melhor visdo em bebés
prematuros, bem como melhor satide cardiovascular durante a vida. Devem ser priorizados peixes
com alto teor de acidos graxos 6mega-3, como sardinha e salmao.

» Para gestantes que relatem desconfortos gastrointestinais, oriente que se faca um maior
fracionamento das refei¢des ao longo do dia, com trés refei¢des principais e trés pequenos lanches,
baseados em alimentos in natura e minimamente processados. Também podem ajudar a aliviar esses
sintomas: modificar a consisténcia dos alimentos ingerindo alimentos mais macios e pastosos, nao
consumir liquidos durante as refeicGes, evitar o consumo de alimentos gordurosos, doces, picantes e
com cheiros fortes e ndo deitar apds a refeicao

e O consumo de pequenos lanches, baseados em alimentos in natura e minimamente processados, ao
longo do dia pode ajudar a evitar fraquezas e desmaios comuns nessa fase, além de auxiliar na
ingestao de alimentos saudaveis em casos de aumento de apetite.

e Muitas pessoas podem ndao consumir alimentos in natura por medo de contaminacdo por
toxoplasmose. Oriente que higienizem as frutas, legumes ou verduras em agua corrente e depois as
coloquem em uma solugdo de 1 colher de hipoclorito de sédio ou 1 colher de agua sanitaria prépria
para uso em alimentos para um litro de agua, por 15 minutos. Apds esse periodo, enxaguar em agua
corrente. Assim, os alimentos estardo prontos e seguros para o consumo.

» Atencdo para a saude bucal. Essa fase pode ser marcada por alteracdes bucais decorrentes da
gestacdo, como a reducao da produgdo de saliva e aumento da acidez da cavidade oral, podendo
aumentar a chance de caries e inflamagdo nas mucosas (como gengiva).

* Uma ingestao segura de cafeina ndo deve ultrapassar 10omg de cafeina (equivalente a uma xicara de
café, ou uma xicara de cha preto ou verde) por dia, e que seja feita preferencialmente sem a adi¢do
de agulcar ou com o minimo possivel. O consumo elevado de cafeina pode aumentar o risco de
abortos, partos prematuros, baixo peso da crianca ao nascer e natimorto.

* Adocantes ndo sdo recomendados na gestacao, pois podem aumentar a probabilidade de nascimento
prematuro e desenvolvimento de asma em criangas até 7 anos, além de estarem associados a
altera¢6es metabdlicas nas mulheres e maior probabilidade de excesso de peso em criancas na
primeira infancia.



Para criancgas

E fundamental o envolvimento de toda a familia para que a crianca desenvolva hébitos alimentares
saudaveis. Reitere que alimentar-se é um aprendizado continuo e que a infancia é a fase ideal para
investir neste aprendizado.

Ensine a crianca a lavar as maos antes das refeicoes e a escovar os dentes depois de comer.

Locais préximos as escolas costumam oferecer uma ampla variedade de alimentos ultraprocessados,
atrativos para as criangas. Oriente a crianca e os familiares a terem o habito de ter na mochila op¢oes
sauddveis de lanches para a hora da fome.

Valorize a alimentac¢ao escolar,é um direito de toda a crianga! Explique que o carddpio das escolas
deve ser elaborado por nutricionistas dentro dos principios do Programa Nacional de Alimentagao
Escolar (PNAE) e atende da melhor forma as necessidades nutricionais das criancas. Estimule que os
familiares conhe¢am o carddpio oferecido na escola e participem dos féruns de participagdo da escola
para exigir melhorias e garantia desse direito.

Para adolescentes

Nos casos em que a pessoa na adolescéncia demonstra seguir dietas da moda e crengas em mitos
sobre alimentacdo, procure ouvir e acolher essas falas e, na medida do possivel, desmistificar essas
crencgas. Em casos de preocupacdo/insatisfacdo com imagem corporal e comportamentos de risco
ligados a transtornos alimentares, o acolhimento e o encaminhamento para um atendimento
multiprofissional sdo essenciais.

Lembre sobre os habitos de higiene bucal. Escovar os dentes apds as refei¢des é importante em
todas as fases da vida.

Lembre sobre a importancia do consumo de alimentos in natura e minimamente processados de
origem vegetal e animal fontes de calcio, como leite e verduras verde escuras, considerando o pico
de formacao da massa dssea caracteristico dessa fase da vida.

Locais préximos as escolas como minimercados e ambulantes costumam oferecer uma variedade
de alimentos ultraprocessados, atrativos para pessoas na adolescéncia. Oriente-as a ter o habito de
ter na mochila op¢oes saudaveis de lanches para quando estiverem com fome.

Valorize a alimentac&o escolar. E um direito de toda pessoa na adolescéncia! Explique que o cardépio
das escolas deve ser elaborado por nutricionistas dentro dos principios do Programa Nacional de
Alimentacdo Escolar (PNAE) e atender da melhor forma as necessidades nutricionais dos adolescentes.

Oriente ainda sobre evitar o consumo de alimentos nas cantinas escolares. Normalmente esses
espagos oferecem alimentos ultraprocessados, como salgados prontos, refrigerantes, salgadinhos de
pacote, biscoitos e outras guloseimas. Alternativas a esses locais sdo a alimentacao escolar e

lanches levados de casa.

Para mais informacgdes sobre como ajudar a pessoa na adolescéncia no preparo dos alimentos é
possivel consultar receitas na internet, ou ainda publica¢bes online como os livros “Na cozinha com as
frutas, legumes e verduras”, e “Alimentos Regionais Brasileiros”. Acesse os QR codes abaixo:

Alimentos Regionais
Brasileiros

Na cozinha com as
frutas, legumes e verduras




ANEXO |
SUGESTOES PARA LANCHES FORA DE CASA:

Se possivel, estimule a escolha de utensilios com cores que a crianga goste.
A crianca pode ser envolvida na preparagao e organiza¢ao do lanche.

COLOCAR SEMPRE:
1. Um liquido: preferencialmente dgua. Outras alternativas: suco natural sem
agucar, chas caseiros ou dgua de coco natural.
2. Uma fruta fresca ja higienizada (banana, mac¢a, bergamota, morangos, pera, uva
goiaba, entre outras) ou vegetais (palitinhos de cenoura, brécolis cozido, beterraba, etc.).

3. Um complemento: pao de queijo caseiro, tapioca, sanduiche, iogurte
natural, bolo caseiro.

PARA O RECHEIO DO SANDUICHE SUGIRA RECHEIOS COMO:

Ricota temperada com ervas frescas e cenoura ralada; atum ou frango desfiado
com tomate e alface; pasta de grao-de-bico; abacate, queijo, tomate e orégano.
Oriente que se evite embutidos como presunto, mortadela e peito de peru.

USE O MINIMO POSSIVEL:
* Salgadinhos de pacote e biscoitos salgados.
* Refrigerante e sucos industrializados de caixinha.
* Achocolatados, bebidas lacteas com sabor artificial, Iacteos tipo petit suisse
ou leite fermentado.
* Balas e guloseimas.
Bolos prontos, biscoitos recheados ou do tipo “maria”.



ANEXO II
ORIENTAQAO ALIMENTAR DE PESSOAS ADULTAS COM OBESIDADE

Este anexo é destinado ao cuidado de pessoas adultas com obesidade
acompanhadas na APS e tem o objetivo principal de instrumentalizar os profissionais nao
nutricionistas para a orientacao alimentar individualizada, a partir da integracao das
recomendagdes presentes no Guia Alimentar as especificidades da obesidade na fase da
vida adulta. Importa lembrar que além do risco aumentado para complica¢bes clinicas,
pessoas com obesidade enfrentam estigma social, preconceito e discriminacdo por causa
do peso, inclusive, em diversos espacos de convivéncia, incluindo ambientes de cuidado em
saude.

O estigma do peso se manifesta, por exemplo, por meio de esteredtipos como:
individuos com excesso de peso e obesidade sdao preguicosos, mal sucedidos, pouco
inteligentes, sem autodisciplina, sem forca de vontade e ndao seguem o tratamento para
perda de peso. Esse estigma e discriminacdao desencadeiam inimeras consequéncias
negativas para a saude fisica e mental das pessoas e podem levar ao aumento da ingestao
alimentar e ganho de peso excessivo, estando associado a piores resultados de perda de
peso. Compreender que aregulacao do peso corporal é complexa, envolvendo mais fatores
que apenas a ingestao caldrica e o gasto energético, e que fatores genéticos, ambientais,
psicossociais e socioecondmicos contribuem de forma importante na génese e no curso da
obesidade, pode contribuir parareduzir o preconceito a pessoas com obesidade.

Na tabela abaixo, indicamos recomendacdes especificas para adultos com
obesidade. Lembre-se: a valorizacdo de uma pratica alimentar adequada independe de
variacées no peso, ou seja, valorize a pratica alimentar mesmo que o usudrio tenha
ganhado oundo perdido peso entre uma consulta e outra.

Recomendacdo 1: Estimule o consumo diario de feijao

Com a finalidade de perder peso e a partir da crenca de que o consumo de arroz e

feijdo contribui para o aumento do peso, algumas pessoas substituem o almoco e/ou o jantar
(tipicosdo brasileiro) por lanches. Pergunte ao usudrio se ele tem o habito de realizar essas
substitui¢des com essa finalidade. Em caso afirmativo, compartilhe a informagdo de que essa
pratica, na verdade, ndo auxilia no emagrecimento e geralmente reduz a qualidade da
alimentacdo. Além disso, o habito de jantar permite melhor aproveitamento dos alimentos que
sobraram do almogo, evitando desperdicios. Por fim, reforce a importancia de que a
combinagao arroz com feijao oferece melhoria a saide.

Recomendacdo 2: Oriente que se evite o consumo de bebidas adogadas

Atencdo para a adi¢do de adocante de mesa em bebidas preparadas, como leite, café,

chds ou sucos. Adocgantes artificiais sdo produtos ultraprocessados e ndo ha evidéncias

do beneficio da substitui¢ao de agticar por adogante para a perda de peso. O uso de adogantes,
naturais, como o sorbitol,0 manitol, a estévia e a frutose, ou artificiais como a sacarina, o
ciclamato, o aspartame, a sucralose e o acessulfame-K, por exemplo, devem ser evitado, pois
pode contribuir para o desenvolvimento de intolerancia a glicose e alterar a microbiota
intestinal. No entanto, pode ser utilizado em alguns casos com indicacao clinica e a partir de
uma prescri¢ao dietética individual.




Recomendacao 3: Oriente que se evite o consumo de alimentos ultraprocessados

A substituicao de alimentos ultraprocessados por alimentos in natura ou minimamente
processados € capaz de reduzir substancialmente a ingestao de calorias da alimentacao,
cessando o ganho excessivo de peso e colaborando com o processo de emagrecimento.

Recomendacdo 4: Estimule o consumo diario de legumes e verduras

Possuem uma quantidade baixa de calorias e conferem protecao contra obesidade. Além
disso, as fibras presentes nesses alimentos contribuem para a saciedade e auxiliam o
funcionamento saudavel do intestino, ajudando a evitar a constipagao. Verduras e legumes
devem ser consumidos diariamente e sao grandes aliados no processo de perda e
manutencao de peso saudavel.

Recomendacdo 5: Estimule o consumo diério de frutas

Opte por frutas da estacao e use sua criatividade para o consumo de frutas. Sucos naturais
da fruta nem sempre proporcionam os mesmos beneficios e saciedade da fruta inteira, pois
as fibras e nutrientes podem ser perdidos durante o preparo.

Recomendacao 6: Estimule que o usuario coma em ambientes apropriados e com atencdo

Perceber os sinais de fome e saciedade é muito importante para o processo de regulacdao
do comer. Convide o usudrio a investigar e perceber os sinais de fome fisica, por exemplo
estdmago roncando, sensagao de vazio, aumento gradativo da fome com o passar do
tempo, fraqueza, dor no estdémago, dor de cabeca, dificuldade de concentracdo, irritacdo,
entre outros. A intensidade dos sinais fisicos geralmente comunica o nivel de fome.
Comumente sinais como dor de estdmago, dor de cabega, dificuldade de concentragao

e irritabilidade sinalizam estado de fome extrema (faminto) e devem ser evitados.

ORIENTAGOES ADICIONAIS

Alerte o usudrio que as dietas da moda, como dietas e sucos detox, dietas sem gliten e lactose,
dieta hipoproteica, jejum intermitente, entre outras, que prometem reducao de peso répida

sao baseadas em padrdes alimentares ndo usuais. Seu sucesso € atribuido especialmente a
motivagdo inicial das pessoas pelo contato com algo novo. Entretanto, a adesao a dieta é
temporaria, sendo frequentemente abandonada em poucas semanas, uma vez que as
mudancas propostas ndo condizem com os habitos alimentares do individuo. Dessa forma,
tem-se dificuldade para manutencao da perda de peso e, muitas vezes, ocorre um ganho ainda
maior do que o peso inicial. Podem, ainda, causar deficiéncias nutricionais e potenciais riscos a
saude, se conduzidas por um longo periodo. O mesmo vale para os desafios de perda de peso,
frequentes na internet.

Informe ao usudrio que o consumo de bebida alcodlica favorece o ganho de peso, entre outros
aspectos negativos a sadde, e por isso deve ser evitado.

Explique ao usudrio que para a promocao da sadde e o tratamento da obesidade a adocao
gradual e sustentavel de habitos alimentares adequados e sauddveis, compativeis com o seu




cotidiano, é a melhor escolha. Uma alimentacao saudavel compreende as inimeras
possibilidades de combinacdes entre os alimentos e suas formas de preparo, as caracteristicas
do modo de comer e as dimensdes sociais e culturais das praticas alimentares.

Se possivel, sugira ao usudrio a dar preferéncia a cortes de carne com menor quantidade de
gordura, como patinho, maminha, musculo, lagarto, filé-mignon, coxao duro e coxdao mole que
podem ser cozidos ou ensopados. Desaconselhe cortes de carnes com maior quantidade de
gordura, como acém, alcatra, capa do contrafilé, cupim, picanha, fraldinha, costela, ponta de
peito, carne-seca. Oriente que, se consumidos, devem preferencialmente ser assados ou grelhados.
Raizes e tubérculos também devem ser preferencialmente cozidos ou assados, pois, quando
fritos, absorvem grande quantidade de dleo ou gordura. Oriente que 6leos e gorduras sejam
utilizados em pequenas quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar preparacdes
culindrias.

Informe que os ovos de galinha sdo alimentos in natura, relativamente baratos e
possuem alto valor nutricional. SGo extremamente versateis, podendo ser consumidos
cozidos, mexidos ou como omeletes e suflés e de varias outras preparacdes culindrias,
combinando muito bem com legumes e verduras. E uma excelente op¢do para

ser consumido no café da manha, almogo ou jantar, sendo considerados bons
substitutos para as carnes vermelhas.

Explique que os queijos, apesar de serem ricos em proteinas, vitamina A e cdlcio, possuem
conteldo elevado de gorduras saturadas, alta densidade de energia e alta concentracdo de
sddio. O consumo excessivo desses alimentos estd associado a doencas do coracao, obesidade
e outras doengas cronicas. Por isso, devem ser consumidos em pequenas quantidades,
preferencialmente como ingredientes de preparag¢des culindrias ou como acompanhamento de
refeicoes baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados. No caso do seu
consumo, cabe lembrar o usudrio da importancia de consultar o rétulo desses produtos para
dar preferéncia, quando possivel, aqueles com menor teor de sal, assim como para consultar a
lista de ingredientes. Queijos que tém em sua composicdo ingredientes com nomes pouco
familiares e ndo usados em casa nas preparag6es culindrias sinalizam que esse é
ultraprocessado e que, portanto, deve ser evitado. O cheddar é um dos exemplos de queijo
ultraprocessado.

Esclareca que grande parte das informag6es sobre alimentacdo na internet, televisao e outras
midias, mesmo em programas famosos, ndo € de boa qualidade e tem o objetivo de aumentar a
venda de produtos, e ndo informar a populagdo.




ANEXOIII

ORIENTAQAO ALIMENTAR DE PESSOAS
ADULTAS COM HIPERTENSAO

Este anexo é destinado ao cuidado de pessoas adultas com hipertensao
acompanhadas na APS e tem o objetivo principal de instrumentalizar os profissionais nao
nutricionistas para a orientacdo alimentar individualizada, a partir da integracao das
recomendacdes presentes no Guia Alimentar as especificidades da hipertensao na fase da
vidaadulta.

A alimentacdao adequada e saudavel, com base em alimentos in natura ou
minimamente processados, com predominancia de alimentos de origem vegetal, como -
leguminosas, cereais integrais, oleaginosas, legumes, verduras e frutas, consumo
moderado de sal, acticar e gorduras, preferéncia por produtos lacteos com baixo teor de
gordura e consumo baixo de carnes vermelhas e alimentos ultraprocessados, além de ser
um dos fatores que contribuem para reduzir os riscos de desenvolvimento da hipertensao
arterial, exercem papel importante no manejo da doenca. A ingestao elevada de sédio €
um dos principais fatores de risco modificaveis para a prevencdao e o manejo da
hipertensao arterial.

Na tabela abaixo, indicamos recomendac¢fes especificas para adultos com
hipertensao.

Recomendacao 1: Estimule o consumo diério de feijao

Em relagdo ao consumo de ervilha em conserva de sal enlatada, que muitas vezes poder ser
frequente devido a praticidade, explique que sdo alimentos processados e que apesar de
preservar grande parte dos nutrientes do alimento in natura, contém alta quantidade de sddio
e por esse motivo o consumo deve ser limitado. Ervilha em lata sem adigao de sal, com apenas
agua adicionada ou ervilha congelada sem adicao de qualquer outro ingrediente - verificar lista
de ingredientes no rétulo - podem ser op¢oes interessantes para quando a pessoa quiser ou
precisar preparar uma refeicao em pouco tempo.

Como em todas as preparacdes de alimentos, converse com o usudrio sobre a importancia de
usar pequena quantidade de sal e éleo no preparo do feijdo.

Em casos de preparo habitual do feijao com temperos industrializados, como caldos de carne
ou legumes e temperos prontos de alho e sal, carnes salgadas ou embutidos, como linguica
carne seca, carne de sol e toucinho, oriente a reducao gradativa dessa pratica.

As carnes salgadas, quando consumidas, precisam ser bem dessalgadas. Para dar mais sabor as
preparagdes e contribuir com redu¢des na quantidade de sal utilizada, estimule o uso de
temperos naturais — por exemplo, cheiro-verde, alho, cebola, pimenta-do-reino, cominho, louro,
orégano, coentro, alecrim, pimentdo, tomate e tomilho. Adicionar legumes e/ou verduras no
feijao pode também ser uma boa estratégia para deixa-lo mais saboroso, além de mais
nutritivo.




Recomendacao 2: Oriente que se evite o consumo de bebidas adogadas

O refrigerante sem acucar tem maior teor de sddio e o seu consumo pode prejudicar o manejo
da pressdo arterial. Alerte que bebidas adogadas industrializadas, mesmo com sabor doce, sao
ricas em sddio.

Recomendacao 3: Oriente que se evite o consumo de alimentos ultraprocessados

O consumo elevado desses alimentos tem sido associado a dietas de baixa qualidade e ao
maior risco de ocorréncia de doencgas crénicas ndo transmissiveis, tais como hipertensao
arterial, diabetes, obesidade e doencas cardiovasculares. Evitar ou reduzir o consumo de
alimentos ultraprocessados pode contribuir para a qualidade da alimentacao e reducao da
ingestdo de sodio.

Recomendacao 4: Estimule o consumo diario de legumes e verduras

Verduras e legumes sdo boas fontes de potassio. A sua ingestao didria potencializa o
efeito benéfico de uma alimentacao com baixo teor de sddio sobre a pressao arterial. O
consumo de alimentos pobres em sédio e ricos em potassio contribui para a diminuicao
nos niveis de pressao arterial e para reduzir os riscos de seu aparecimento, possuindo
também efeito protetor contra danos vasculares.

Recomendacao 5: Estimule o consumo diario de frutas

Incentive que entre o consumo geral de frutas, levando em consideracdo as preferéncias dos
usudrios, aquelas ricas em potassio também estejam presentes, como por exemplo banana
prata ou nanica, laranja-pera, bergamota, mamao formosa, goiaba, abacate, meldo. Para
variar, as frutas podem ser consumidas com castanhas, nozes, améndoas, amendoim e avelg,
que também sdo boas fontes de potdssio.

As frutas picadas congeladas, como banana, morango, manga, abacate se batidas no

processador ou liquidificador, ficam na consisténcia de sorvete e podem ser étimas para
pequenas refeicdes.

Recomendacao 6: Estimule que o usuario coma em ambientes apropriados e com atencdo

Se o usudrio tiver o habito de ter o saleiro na mesa e adicionar sal a comida, converse sobre a
importancia de mudar esse habito. Experimentar a comida antes de adicionar mais sal e
diminuir, gradativamente, a quantidade habitualmente utilizada podem contribuir para a
reducdo dessa pratica de forma sustentavel.

RECOMENDAGCAO ADICIONAL: ORIENTE SOBRE A UTILIZACAO DE PEQUENA QUANTIDADE DE
SAL AO TEMPERAR E COZINHAR OS ALIMENTOS.

O sal de cozinha é um produto extraido da natureza e utilizado para temperar alimentos e tornara
alimentagao mais saborosa. O sal possui como componente basico o sddio. O consumo excessivo
de sddio, além de aumentar o risco de hipertensao arterial e de doencas do coragdo, geralmente
impacta negativamente o manejo da pressao arterial em pessoas com hipertensdo. Usar pouco
sal ao temperar e cozinhar alimentos reflete em menor ingestao de sédio, o que pode contribuir
nareducdo da pressdo arterial e norisco de complicagbes cardiacas.




O sal de cozinha é composto por 40% de sédio. A ingestdo didria maxima recomendada de
sddio para pessoas com hipertensao é a mesma para a populacao em geral: até 2 gramas

por dia. A pessoa pode ser orientada a usar 3 colheres de café rasas de sal de cozinha (3 gramas
de sal) na preparagdo do almoco e jantar (totalizando 1,2 gramas de sédio) e o restante
possivelmente serd proveniente de sédio natural presente nos préprios alimentos

(0,8 gramas de sédio).

Reduzir gradativamente a quantidade de sal adicionada aos alimentos pode ser uma estratégia
sustentdvel, poiso gosto por alimentos salgadosé aprendidoe ndo inerente, portanto,
modificavel. Em aproximadamente 4 a 6 semanas é possivel adaptar o paladar para um padrdo
com menor quantidade de sal. Destaque que essa reducao é benéfica para todaa familia,
incluindo as criangas, os adolescentes e os adultos sem hipertensao arterial.

Ao temperar saladas, o uso de limdo ou vinagre ajuda a reduzir a necessidade de adi¢ao

de sal. Para quem aprecia o gosto doce com a comida, a inclusdo de frutas na salada, tais como
manga, abacaxi, morango, entre outras, também pode ser uma boa estratégia para reduzir o
uso do sal, desfrutando de outros sabores na refei¢do.

Para dar mais sabor as preparacdes, incentive o uso de temperos naturais em quantidades
generosas ao preparar os alimentos, por exemplo, cebola, alho, louro, salsinha, cheiro verde,
cebolinha, manjericdo, pimenta-do-reino, cominho, hortela, orégano, coentro, alecrim,
pimentdo, tomate e tomilho. Cultivar em casa temperos naturais é uma étima op¢ao. Os
temperos podem ser plantados no quintal da casa ou em vasos pendurados em muros ou
apoiados em lajes ou sacadas.

Informe ao usudrio que adogdo das praticas mencionadas e o uso de temperos naturais,
além de diminuirem a necessidade de adi¢ao de sal contribuem para que nao se

utilize temperos prontos industrializados, como caldos de carne ou legumes, produtos
prontos de alho e sal e temperos para salada. Esses temperos, geralmente contém
elevada quantidade de sddio, além de muitos deles serem alimentos ultraprocessados,
contendo ingredientes tais como dleos hidrogenados, maltodextrina, real¢adores de
sabor glutamato monossdédico e inosinato dissddico, aromatizantes e corantes e por
isso devem ser evitados.

Esclareca que alguns tipos de sal de cozinha, por exemplo, sal rosa do Himalaia e sal
marinho, possuem quantidade similar de sédio em relacdo ao sal de cozinha tradicional
e ao sal grosso.

E possivel que o usudrio questione sobre a possibilidade de substituir o sal de cozinha
tradicional pelo sal light. Caso isso aconteca, esclareca que realmente o sal light possui
quantidade de sédio reduzida e apresenta potassio em sua composicao, fatores que podem
favorecer o manejo da pressao arterial, no entanto seu potencial de dar o sabor

“salgado’” a comida é menor. Nesse sentido, trocar o tipo de sal sem adaptar o paladar

para quantidades adequadas do sal light pode ocasionar o uso de quantidades maiores desse

tempero e, por consequéncia, pouca ou quase nenhuma reducao na quantidade de sédio
ingerido.




ANEXO Il
ORIENTAQAO ALIMENTAR DE PESSOAS ADULTAS
COM DIABETES MELLITUS

Este anexo é destinado ao cuidado de pessoas adultas com DIABETES MELLITUS
acompanhadas na APS. Tem o objetivo principal, instrumentalizar os profissionais nao
nutricionistas para a orientacao alimentar individualizada, a partir da integracao das
recomendacdes presentes no Guia Alimentar para a Populacdao Brasileira as especificidades da
diabetes nafase davidaadulta.

A alimentacao adequada e saudavel, além de ser um dos fatores que contribuem para
reduzir os riscos de surgimento do diabetes, é um dos pilares do tratamento de pessoas com essa
doenca. Aprescricao dietética € atividade privativa do nutricionista, no entanto muitas orientacoes
emrelagao aalimentacao, incluindo a desconstrucao de mitos e crengas arespeito da alimentacao,
podem ser realizadas por quaisquer profissionais que comp&em as equipes na APS.

Na Tabela abaixo, indicamos recomendacgles especificas para adultos com Diabetes
Mellitus.

Lembre-se: a valorizacao de uma prética alimentar adequada independe de variacbes
no peso, ou seja, valorize a pratica alimentar mesmo que o usuario tenha ganhado ou ndo
perdido peso entre uma consulta e outra.

Recomendacdo 1: Estimule o consumo diario de feijao

Arroz e feijdo é o prato tipico do brasileiro. A ingestdao de um alimento energético, rico em
carboidratos, como o arroz, junto do feijao, rico em proteinas e fibras, favorece o manejo da
glicemia pds-prandial.

Os feijoes sdo ricos em fibras, que contribuem positivamente com a sauide intestinal e 0 manejo
das concentragdes séricas de lipidios.

Recomendacao 2: Oriente que se evite o consumo de bebidas adocadas

Se mesmo apds os esclarecimentosa opc¢ao do usuario for pelo suco, recomende que seja
consumido sem adi¢ao de qualquer tipo de aglcar ou com o minimo possivel, e que seja diluido
em uma fracdo de dgua. Alerte que sucos NAO devem ser consumidos em substituicdo a dgua.

Explique que as bebidas adocadas artificialmente, independentemente de suas diferentes
denominagbes - zero, light ou diet - sdo produtos ultraprocessados, repletos de aditivos e
adocantes artificiais e, em geral, ausentes de vitaminas, minerais, fibras e outras substancias
benéficas a salde. Essas bebidas ndo sao op¢des sauddveis e devem ser evitadas.

Oriente que o uso de adocantes naturais (o sorbitol, 0 manitol e a estévia, por exemplo) ou
artificiais (a sacarina, o ciclamato, o aspartame, a sucralose e o acessulfame-K, por exemplo)
deve ser evitado, pois, em geral tratam-se de produtos ultraprocessados. Além disso, nao ha
evidéncias cientificas robustas dos beneficios do uso de adogantes, também conhecidos como
edulcorantes, no manejo da glicemia.




Recomendacao 3: Oriente que se evite o consumo de alimentos ultraprocessados

Evitar ou reduziro consumo de alimentos ultraprocessados contribui paraa qualidade da
alimentacdo e paraa reducdo da ingestdao de agucares, gordurase sddio, 0 que auxilia no
manejo da glicemia e favorece os processos metabdlicos.

Aconselhe que, para lanches intermedidrios, a fim de reduzir a resposta glicémica da ingestao
alimentar, o usudrio combine alimentos fontes de nutrientes diferentes — carboidratos, fibras,
proteinas e gorduras. Algumas sugestdes de combinagdes: frutas frescas acompanhadas de
iogurte natural, preferencialmente desnatado ou semidesnatado; farelo de aveia em pequenas
quantidades — pois apesar das fibras,é um alimento fonte de carboidratos; castanhas;
amendoim; nozes; coco seco; linhaga e/ou chia; mingau de aveia; tapioca acompanhada de café
com leite ou com ovo (crepioca); tortas caseiras de legumes e verduras com ou sem algum tipo
de carne; entre outros.

Se o usuario tiver o habito de consumir sobremesa, incentive-o a dar preferéncia para frutas ou,
em menor frequéncia, sobremesas caseiras, como doces a base de frutas, bolos e tortas, em
vez de doces industrializados, incluindo produtos diet, zero ou light. O agticar nao é proibido
para pessoas com diabetes. Em pequenas quantidades, pode ser inserido no contexto de uma
alimentagdo saudavel. Prepara¢des doces consumidas como sobremesa tém menor impacto
sobre a glicemia do que quando consumidas isoladamente. Evitar ou reduziro consumo de
alimentos doces ultraprocessados, assim como reduzir gradativamente a quantidade de agucar
adicionada as preparagdes, permite ao usudrio adaptar aos poucos o paladar para um padrao
de consumo de aglcar menor.

Alerte que alimentos ultraprocessados integrais — como biscoito, pao integral empacotado ou
barras de cereais — com mensagens de beneficio a saide - fonte de fibras, “fit” ou modificados
- versoes light ou diet —, nao sao melhores que os outros alimentos ultraprocessados e por isso
devem também ser evitados. Frequentemente, por exemplo, 0 conteddo de gordura de um
produto light ou diet é reduzidoa custa do aumento no conteddo de aclicar ou vice-versa.
Outro exemplo € a adicdo de fibras ou micronutrientes sintéticos aos produtos, sem a garantia
de que o nutriente adicionado reproduza no organismo a fun¢ao do nutriente naturalmente
presente nos alimentos.

Recomendacdo 4: Estimule o consumo didrio de legumes e verduras

Verduras e legumes sdo boas fontes de fibras, vitaminase minerais. A ingestdo didria
proporciona efeitos benéficos no manejo da glicemia pds-prandial e atenuaa respostaa
insulina, auxiliando no tratamento de pessoas com diabetes. O consumo desse grupo de
alimentos também contribui positivamente no metabolismo dos lipidios e na preservacao da
saude intestinal. A inclusdo de verduras e legumes nas preparacdes culindrias torna as refeices
didrias mais atraentes e menos mondtonas.

Esclareca que raizes e tubérculos, como batata, mandioca, inhame/car3, etc. ndo sdo proibidos
e podem ser consumidos no contexto de uma alimentacao adequadae saudavel. Procure
consumi-los com alimentos fontes de proteinas e/ou gorduras saudaveis, tais como carnes,




ovos, peixes, diversos tipos de feijoes, lentilha, grao-de-bico, leite, azeite e manteiga—- em
poucas quantidades. Esses vegetais devem também ser preferencialmente cozidos ou assados,
pois, quando fritos, absorvem grande quantidade de éleo ou gordura.

Recomendacao 5: Estimule o consumo diario de frutas

Explique que as frutas com sabor mais doce nao sdo proibidas para pessoas com diabetes.
Essas frutas podem ser consumidas fracionadas ao longo do dia, no contexto de uma
alimentacdo saudavel. Esclareca, ainda, que a qualidade geral dos alimentos consumidos € mais
importante do que a restricao de algum grupo de nutrientes.

Aconselhe o usudrio a consumir as frutas acompanhadas de alimentos fontes de fibras,
proteinas e gorduras saudaveis — gorduras insaturadas —, que auxiliam a reduzira resposta
glicémica. Castanhas, nozes, améndoas, linhaca, amendoim, aveld, coco seco, farelo de aveia,
iogurte natural e leite sdo boas sugestbes para combinar com as frutas.

As fibras presentes nas frutas auxiliam no manejo da glicemia e na manuten¢do e normalizacdo
das concentragbes de lipidios sanguineos e contribuem para o funcionamento do intestino,
ajudando a evitara constipacdao. Por isso, 0 ideal € consumi-las inteiras, tanto nas refeicoes
principais quanto em pequenas refeicdes.

Recomendacao 6: Estimule que o usuario coma em ambientes apropriados e com atencdo

Fale que refeicbes feitas em hordrios parecidos e com intervalos regulares, e consumidas
com atencdo e sem pressa, favorecem a digestao dos alimentos, contribuem para que

se coma o suficiente e auxiliam no manejo da glicemia. Isso ndo significa recomendar

ou estabelecer hordrios rigidos e exatos para as refei¢cbes de todas as pessoas.

Valorize as trés principais refeicoes do dia — café da manhg, almoco e jantar. Levando

em consideracdo a percep¢do da fome e/ou os niveis glicémicos, incentive a realiza¢do de
pequenas refeicdes — lanches intermedidrios. Intervalos longos de jejum podem impactar
negativamente a variagao da glicemia, aumentando o risco de hipoglicemia, principalmente
entre os usudrios que utilizam insulina.

ORIENTACOES ADICIONAIS:

Reforce para o usudrio que as fibras consumidas na alimentacao auxiliam no manejo da
glicemia, na manutenc¢do e normaliza¢dao das concentrag6es de lipidios sanguineos e
contribuem para o funcionamento do intestino, ajudando a evitar a constipacdo. As principais
fontes alimentares sao leguminosas - feijdo, ervilha, lentilha e grao-de-bico -, cereais integrais
- arroz integral, aveia, linhaga, milho, entre outros —, verduras, legumes e frutas.

Informe ao usudrio que o consumo de bebidas alcodlicas prejudica o manejo da glicemia,
aumenta o risco de hipoglicemia, favorece o ganho de peso e pode elevar a pressdo arterial e
os niveis séricos de triglicerideos.

Alerte o usudrio que dietas da moda - muito restritas em calorias, cetogénicas, jejum




intermitente — ndo sdo recomendadas e podem refletir em riscos a satide de pessoas com
diabetes. Em relagdo a dietas reduzidas em carboidratos - low carb -, esclareca que, além de
serem raramente sustentdveis em longo prazo, até o momento ndo ha evidéncias cientificas
robustas acerca de seus beneficios, nem em rela¢do a seguranca delas. A pratica de dietas
restritivas, associada a outros fatores de risco — genéticos e ambientais — pode favorecer o
surgimento de compulsdes alimentares.

Integrais: Caso o usudrio ndo tenha o habito de consumir alimentos integrais - arroz integral,
massas e paes frescos preparados com farinha de trigo integral, entre outros —, incentive-o a
experimentar e tentar incluir gradualmente em sua alimentagdo. Nao se trata de excluir o arroz
branco ou os alimentos baseados em farinha de trigo comum, mas sim de aumentar a
variedade de alimentos e preparagdes culindrias, incluindo alimentos in natura ou
minimamente processados ricos em fibras e micronutrientes. Uma vez que esses alimentos
geralmente sdo mais caros que os refinados, esteja atento para ndo realizar orientacdes fora da
realidade do usudrio.

Planejamento: O planejamento das refeicdes, incluindo os pequenos lanches, é essencial para
que a pessoa se alimente em hordrios parecidos e com intervalos regulares, e
consequentemente reduza os riscos de hipoglicemia.
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