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Apresentacao

Este material é o primeiro fasciculo da Série
“Protocolos de Uso do Guia Alimentar para
a Populacdo Brasileira”. Ele apresenta a
base metodolégica para a elaboracdo dos
protocolos, as orienta¢des para compreensao
e utilizacdo e traz o primeiro Protocolo de Uso
do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira
na Orientacdo Alimentar voltado para a
populag¢ao adulta.

Hoje, sabemos que a ma alimentacao lidera
o ranking dos fatores de risco relacionados
a carga global de doencas no mundo, sendo
0 que mais contribui para mortalidade e
o segundo fator que mais contribuiu para
os anos de vida perdidos. A melhoria nas
condi¢cbes de alimentacdo da populagdo
poderia prevenir uma em cada cinco mortes
no mundo. Assim, investir em ferramentas
que apoiem os profissionais de saude na
implantacdo das recomendag¢des do Guia
Alimentar para a Populacdao Brasileira é
prioridade do Ministério da Saude.

Com isso, acreditamos que esses protocolos
contribuirdo para a qualificacdo do trabalho
dos profissionais e equipes de Atencdo
Primaria do Sistema Unico de Saude (SUS)
e apoiardo o reforco da disseminacao das
recomendacdes para uma alimentagao
saudavel, tornando essas mensagens mais
acessiveis a populacgao brasileira.

DE | UNIVERSIDADE DE SAO PAULO



Base tedrica e metodologica para
elaboracao dos Protocolos de uso _
do Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira na orientacao alimentar

0S PROTOCOLOS
DA ATENCAO PRIMARIA
A SAUDE

Os protocolos em saude sdo instrumentos que reunem orientacdes sistematicamente
desenvolvidas com base em evidéncias cientificas, com a finalidade de aprimorar a atencdo
a saude ou a organizac¢do de servicos. Eles podem contribuir para a incorporac¢do de novas
tecnologias e/ou orienta¢do do uso em condutas de saude e tém como foco qualificar a
pratica profissional e a gestdo do cuidado, incluindo recomendac¢8es para aperfeicoar
o atendimento ao usuario e auxiliar na escolha da conduta mais adequada, sendo um
importante material de consulta na rotina dos profissionais da area. Os protocolos, além
de serem subsidios indispensaveis na tomada de decisdo no cotidiano da aten¢do a saude,
favorecem, de norte a sul do pais, os profissionais com diretrizes harmonicas e exploram o
potencial de toda a equipe de Atencao Primaria a Saude (APS) na promocao do cuidado integral.

Um dos tipos de protocolos que subsidiam a pratica dos trabalhadores do SUS sdo os
Protocolos de Uso estabelecidos pela Comissao Nacional de Incorporagdo de Tecnologias
no Sistema Unico de Satde - CONITEC e definidos como “documentos normativos de escopo
mais estrito, que estabelecem critérios, parGmetros e padrdes para a utiliza¢éo de uma tecnologia
especifica em determinada doenca ou condicdo”.

Nesse sentido, essa série é composta por Protocolos de Uso do Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira. O Guia Alimentar é, portanto, compreendido como a tecnologia especifica, e
os protocolos de uso tém a finalidade de incorporar o paradigma do Guia Alimentar para a
Populacdo Brasileira, além de induzir o uso pelos profissionais de salide na orientacdo alimentar
em diferentes fases e eventos do ciclo da vida de pessoas atendidas na APS.

O GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA

O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira é um documento oficial do Ministério da Saude
elaborado para ser um instrumento capaz de subsidiar politicas, programas e acdes para incentivo,
apoio, protecao e promogdo da saude e seguranca alimentar e nutricional da populacao. Além disso,
busca incentivar acdes de educacdo alimentar e nutricional no SUS e em outros setores mediante
abordagem de principios e recomendacfes de uma alimenta¢do adequada e saudavel. Na edicao
atualizada de 2014, foi introduzida uma nova abordagem para a relacdo alimentagao-saude,
considerando a complexidade de fatores que envolvem o consumo de alimentos, a diversidade
cultural brasileira e os habitos tradicionais, reconhecendo a existéncia de barreiras pessoais e
ambientais que dificultam a concretizacdo das recomendag¢des para uma alimentacao saudavel.
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http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/miolo_guia_ajustado2019_2.pdf

O Guia traz recomendag¢des qualitativas com base em alimentos, grupos de alimentos e preparacfes
culinarias, considerando modos de comer adequados e sustentaveis ao invés de recomendacao
de quantidade de nutrientes ou porcfes de alimentos. As recomendacdes gerais fundamentam-se
em uma nova forma de classificacdo dos alimentos conforme o grau e a finalidade do processamento
industrial a que sao submetidos (Quadro 1), ndo pelo perfil nutricional.

Quadro 1 - Definicao e exemplos dos grupos de alimentos da classificacao utilizada no Guia

Alimentar para a Populacdo Brasileira

Grupo

Definicdo e caracteristicas

Exemplos

Alimentos in natura ou
minimamente processados

Partes comestiveis de plantas (sementes,
frutos, folhas, caules, raizes) ou de animais
(musculos, visceras, ovos, leite), cogumelos
e algas obtidos logo apdés a separagdo
da natureza ou submetidos a processos,
como remogdo de partes ndo-comestiveis,
desidratacdo, moagem, fermentacdo ndo-
alcodlica e outros processos que nao
envolvem a adi¢do de novas substancias ao
alimento in natura.

Feijdo e outras leguminosas; legumes
e verduras; frutas in natura, secas ou
desidratadas; sucos 100% integrais;
arroz, milho e outros cereais em graos,
tubérculos e raizes (como mandioca,
batata, inhame, etc); farinhas, macarrao
ou massas frescas ou secas feitas de
farinhas, agua e ovos; carnes, visceras
e ovos; leites e iogurtes naturais e sem
adicdo de aclcar; cogumelos frescos
ou secos; especiarias em geral e ervas
frescas ou secas; nozes e sementes;
café, cha e dgua

Ingredientes
culinarios
processados

Substancias extraidas diretamente de
alimentos do primeiro grupo ou da natureza
e utilizadas para temperar os alimentos e
criar preparag0es culinarias.

Sal, acucar, 6leos vegetais e manteiga

Alimentos
processados

Produtos fabricados com a adi¢éo de sal ou
aclcar e, eventualmente, 6leo, vinagre ou
outra substancia do segundo grupo a um
alimento do primeiro grupo.

Paes feitos de farinha, dgua, fermento
e sal; queijos, conservas de hortalicas,
de cereais ou de leguminosas, carnes
salgadas, peixe conservado em 6leo ou
agua e sal, frutas em calda.

!

Alimentos ultraprocessados

Formulagées industriais tipicamente
prontas para consumo feitas de indmeras
substancias extraidas de alimentos (6leos,
gorduras, aglcar, amido, proteinas) e
derivadas de constituintes de alimentos
(gorduras hidrogenadas, amido modificado),
muitas de uso exclusivamente industrial, com
pouca ou nenhuma quantidade de alimentos
in natura ou minimamente processados em
sua composicdo. As sofisticadas técnicas
de processamento (extrusdo, moldagem, e
pré-fritura) e o uso de aditivos cosméticos
(flavorizantes, corantes, emulsificantes) que
alteraramacor, osabor eatexturado produto
final, tornam os alimentos ultraprocessados
hiperpalataveis e atraentes.

Refrigerantes e refrescos; iogurtes e
bebidas lacteas; “bebidas energéticas”;
“salgadinhos de pacote”; biscoitos
doce ou salgados; sorvetes; balas e
guloseimas em geral; “cereais matinais”;
bolos e misturas para bolo; barras de
cereal; sopas, macarrdo e temperos
“instantaneos”;  molhos;  produtos
congelados e prontos para agquecimento
como pratos de massas, pizzas;
hamburgueres e extratos de carne de
frango ou peixe empanados do tipo
nuggets; salsichas e outros embutidos;
“paes de forma"; pdes para hamburguer
ou hot dog.

Fonte: Ministério da Saude, 2014 e Monteiro et al., 2019.
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O primeiro capitulo do Guia traz os principios que
nortearam a sua elaboracdo e que fundamentam
as recomendacBes propostas a seguir. Esses
principios representam o ponto de partida para as
recomendacdes, que sao sistematizadas em trés
dimensdes e apresentadas nos capitulos seguintes.

A primeira dimensado trata da escolha de alimentos
para compor uma alimentacdo nutricionalmente
balanceada disponivel do ponto de vista do acesso
fisico e financeiro, culturalmente apropriada, e ainda
promotora de sistemas alimentares sustentaveis. Sao
considerados como aspecto central para essa escolha
o nivel e o propésito do processamento dos alimentos
antes da aquisicdo, do preparo e do consumo. A
recomendacdo principal proposta é que alimentos
in natura ou minimamente processados, em grande
variedade e predominantemente de origem vegetal,
sejam a base da alimentacao.

J& a segunda aborda a combina¢do de alimentos na
forma de refei¢des. Com base no consumo de brasileiros
com habitos alimentares baseados predominantemente
em alimentos in natura ou minimamente processados,
as recomendagBes sdo voltadas especialmente para
café da manha, almoco e jantar, consideradas no Guia
como refei¢des principais. Além disso, trata-se também
da necessidade de algumas pessoas de fazer pequenos
lanches ao longo do dia, apontando como fazé-los
de forma saudavel, ou seja, a partir do consumo de
alimentos in natura ou minimamente processados.

Por fim, a ultima dimensdo das recomendag¢des diz
respeito ao ato de comer e a forma como isso
influencia, entre outros aspectos, o aproveitamento dos
alimentos consumidos e o prazer proporcionado pela
alimentacdo, abrange o tempo e a atencdo dedicados
ao comer, o ambiente onde ele se da e a partilha das
refeicbes (comer em companhia).

O ultimo capitulo refere-se aos possiveis obstaculos para
cumprir as recomendagdes - informacdo, oferta, custo,
habilidades culinarias, tempo e publicidade - ao mesmo
tempo em que sugere formas de superacao no ambito
individual e coletivo para cada um deles. O Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira em formato digital esta
disponibilizado no site do Ministério da Saude.


http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/miolo_guia_ajustado2019_2.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/miolo_guia_ajustado2019_2.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/miolo_guia_ajustado2019_2.pdf

MINISTERIO DA SAUDE | UNIVERSIDADE DE SAO PAULO

As recomendac¢8es do Guia estdo resumidas em 10 passos (Quadro 2):

Quadro 2 - Dez passos para uma alimentac¢do saudavel

D/ PASS0S PARAUMA
ALIMENTACAO ADEQUADA

- SAUDAVEL

FAZER DE ALIMENTOS

IN NATURA OU MINIMAMENTE
PRICESSADOS A BASE

DA ALIMENTACAO

UTILIZAR OLEOS, GORDURAS,
SAL E ACUCAR EM PEQUENAS
QUANTIDAES AO TEMPERAR E
COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
PREPARACOES CULINARIAS

LIMITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS PROCESSADOS

EVITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

COMER COM REGULARIDADE
E ATENCAO, EM AMBIENTES
APROPRIADOS E, SEMPRE QUE
POSSIVEL, COM COMPANHIA

Fonte: Ministério da Saude, 2014.

FAZER COMPRAS EM LOCAIS
QUE OFERTEM VARIEDADES
DE ALIMENTOS /N NATURA OU
MINIMAMENTE PRICESSADOS

DESENVOLVER, EXERCITAR
E PARTILHAR HABILIDADES
CULINARIAS

PLANEJAR O USO DO TEMPO
PARA DAR A ALIMENTACAO
O ESPACO QUE ELA MERECE

DAR PREFERENCIA, QUANDO
FORA DE CASA, A LOCAIS
QUE SERVEM REFEICOES
FEITAS NA HORA

SER CRITICO QUANTO A
INFORMACOES, ORIENTACOES
E MENSAGENS SOBRE
ALIMENTACAO VEICULADAS

EM PROPAGANDAS COMERCIAIS
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ATENCAO
NUTRICIONAL
NO SUS

A alimentacdo é um direito constitucional no Brasil e um dos componentes do cuidado
integral de individuos e familias, compreendido como um dos fatores condicionantes e
determinantes da salde, desde a lei de criacdo do SUS, em 1990. Desde esse momento, a
vigilancia alimentar e nutricional esta prevista como campo de atuacdo do SUS, e as atividades
de alimenta¢do e nutricdo devem ser previstas em politicas e programas intersetoriais
articuladas nas trés esferas de governo - federal, estadual e municipal -, devendo ocorrer de
forma transversal as a¢des de saude.

A relevancia do campo da alimentacao e nutricdo no setor saude é reafirmada na Politica
Nacional de Atencdo Basica (PNAB), em que se declara o desenvolvimento de ac8es
de prevencao e promocdao de saude como atribuicdo das equipes de atencao basica,
enfatizando a promocdo da alimentacdo saudavel. A Politica Nacional de Alimentacdo e
Nutricdo (PNAN) tem como proposito a melhoria das condi¢8es de alimentagdo, de nutri¢do
e de salde em busca da garantia da Seguranca Alimentar e Nutricional e do Direito Humano
a Alimentacdo Adequada da Populacdo Brasileira. Para tanto, estd organizada em diretrizes
que abrangem o escopo da atencdo nutricional no SUS com foco em vigilancia, promogao,
prevencdo e cuidado integral de agravos relacionados a alimentacdo e a nutricao, devendo
essas atividades estarem integradas as demais a¢des de saude nas redes de atencao, tendo
a APS como ordenadora das agdes.

A atencdo nutricional no SUS deve ser realizada dentro de uma rede integrada de cuidados
e de forma transversal a outras politicas especificas com a participacdo de equipes
multidisciplinares, respeitando-se as atividades particulares dos profissionais. Nesse sentido,
faz-se necessaria a elaboracao de protocolos, manuais e normas técnicas que orientem a
organizag¢do dos cuidados relativos a alimentagdo e a nutricdo na Rede de Aten¢do a Salde.

Para o alcance de uma atencao nutricional resolutiva e adequada, é essencial a cooperagao
de todos os profissionais de saude que atuam na rede. O acompanhamento da evolu¢do na
organizacao do trabalho em salde e no préprio reconhecimento da multidimensionalidade
dos fatores que afetam a dieta, a promogdo da alimenta¢do saudavel vem cada vez mais
sendo reconhecida como uma responsabilidade coletiva, com base no trabalho em equipe.
Embora o incentivo para criacdo de equipes multiprofissionais que atuem de forma
colaborativa para o alcance de um cuidado integral em saude seja forte, sabe-se que, na
realidade brasileira, muitas vezes o cuidado aos individuos e as comunidades acaba sendo
ofertado exclusivamente pelas equipes de salde da familia (eSF) ou equipes de atencao
primaria, compostas por enfermeiros, técnicos de enfermagem, médicos de familia e
agentes comunitarios de salde podendo assumir conformac&es diferentes na composicdo
da equipe conforme organiza¢do da gestdo local. Nesse contexto, esses profissionais sao
essenciais na orientacdo alimentar qualificada e na promog¢do da alimentacao saudavel com
base nas diretrizes vigentes.
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Apesar de o Guia Alimentar para
Populacdo Brasileira ser considerado
uma tecnologia importante para orientar
a atuacdo dos profissionais de saude na
atencdo nutricional no SUS, a utilizacao
no cotidiano dos servicos de saude da APS
pode ser potencializada. O grande numero
derecomendacgbes contidas no documento
e a falta de um protocolo que direcione
a pratica profissional no curto espaco
de tempo de uma consulta sdo alguns
dos motivos para essa limitacdo. Para
fazer sentido, busca-se superar algumas
dessas lacunas e contribuir para uma
abordagem mais efetiva sobre os aspectos
que envolvem a escolha dos alimentos, o
preparo das refeicbes e os modos de se
alimentar relacionado ao contexto de cada
individuo, criando protocolos curtos para
uso do Guia.

Destacam-se esfor¢os anteriores
realizados pelo Ministério da Saude na
producdo de materiais e a¢des coletivas
de educagao alimentar e nutricional para a
disseminagao do Guia Alimentar no ambito
da APS, como por exemplo, a publicacdo
do “Instrutivo: Metodologia de Trabalho
em Grupos para A¢des de Alimentacdo e
Nutricdo na Atencdo Basica” de 2016, e
do “Manual instrutivo: Implementando o
Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira
em Equipes que Atuam na Atencdo
Primaria a Saude”, de 2019. No
entanto, para instrumentalizar

a orientagdo alimentar na
abordagem individual com

base no Guia Alimentar,

ainda had a necessidade

do desenvolvimento de

ferramentas para dar

suporte aos profissionais

de saude atuantes na APS.


http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/instrutivo_metodologia_trabalho_alimentacao_nutricao_atencao_basica.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/instrutivo_metodologia_trabalho_alimentacao_nutricao_atencao_basica.pdf
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/instrutivo_metodologia_trabalho_alimentacao_nutricao_atencao_basica.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/manual_instrutivo_guia_alimentar_pop_brasileira.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/manual_instrutivo_guia_alimentar_pop_brasileira.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/manual_instrutivo_guia_alimentar_pop_brasileira.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/manual_instrutivo_guia_alimentar_pop_brasileira.pdf

ORIENTACAO
ALIMENTAR INDIVIDUAL
NO SUS

Com a intencionalidade de difundir as informac¢8es do Guia na aten¢do nutricional dos
usuarios da APS, esse protocolo tem enfoque na orientacdo alimentar individual. A partir da
abordagem metodoldgica centrada na pessoa, entende-se que a oferta de um atendimento
direcionado e pactuado com o usudrio contribui para um cuidado mais integral, refletindo
suas necessidades, valores e preferéncias ao mesmo tempo em que a pratica é baseada em
evidéncias e diretrizes.

Assim, a orientacao alimentar individual, organizada a partir do encontro entre o profissional
de saude e o usuario, possibilita trocas para priorizacdo de mensagens sobre alimentagdo e
nutricdo de acordo com as necessidades e possibilidades do usuario. Uma etapa essencial
para garantir uma abordagem adequada é a avaliacdo da pratica alimentar.

Na rotina da APS, a avaliacdo de praticas alimentares, que inclui a avaliacdo do consumo
e dos modos de comer, fornece subsidios importantes para direcionar o diagnostico e as
orienta¢des. Torna-se, portanto, uma acao estratégica de cuidado em saude, especialmente
no acompanhamento individual, o que potencializa as demais a¢Bes de prevencao e de
tratamento realizadas no cotidiano dos servigos.

Dentre o conjunto de Sistemas de Informacgdes da Saude (SIS) do SUS, o Sistema de Vigilancia
Alimentar e Nutricional (SISVAN) disponibiliza o formulario de marcadores de consumo
alimentar para a avaliagdo da populacdo brasileira na rotina da APS. Esse formulario é
um documento simples e Util para a coleta de dados alimentares e permite a avaliagdo
rapida do consumo alimentar de pessoas de qualquer idade ou fase do curso da vida a
partir das informacdes obtidas no momento do atendimento individual. O formulario avalia
o consumo alimentar do dia anterior, procurando amenizar possiveis vieses de memoria,
ou seja, 0 esquecimento dos alimentos consumidos por parte do usuario. Além disso, as
guestdes permitem que qualquer profissional da APS realize continuamente a avaliagdo dos
marcadores de consumo e recomende as praticas alimentares adequadas e saudaveis.

O formulario de marcadores do consumo alimentar esta dividido em trés se¢Bes: a primeira para
uso em criangas menores de seis meses, a segunda para criancas de seis a 23 meses e 29 dias
de idade e a ultima para utilizacdo com criancas de dois anos de idade ou mais, adolescentes,
adultos, pessoas idosas e gestantes. As questdes da terceira se¢do (> 2 anos) contemplam
marcadores de consumo alimentar construidos com base na nova proposta do Guia Alimentar
para a Popula¢do Brasileira elaborados com o objetivo de identificar os padrdes de alimentacao
saudaveis ou ndo-saudaveis. Para tanto, sdo apresentadas nove questdes no total, versando
sobre consumo de refeicdes em frente a televisao, refei¢des realizadas ao longo do dia anterior
e consumo ou nao dos alimentos marcadores.

Os marcadores de alimentacao saudavel sdo representados pelo consumo de frutas, legumes,
verduras e feijdo (alimentos in natura ou minimamente processados consumidos per si ou em
preparagdes culinarias). Ja os marcadores de alimentacao nao-saudavel sdo representados pelo
consumo de embutidos, bebidas adogadas, macarrao instantédneo e/ou biscoitos salgados, bem
como o consumo de doces, guloseimas e biscoitos recheados (todos alimentos ultraprocessados).
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Outra informacdo importante refere-se ao habito de realizar as refei¢des assistindo a televisdo, um
marcador de modo de comer inadequado, relacionado tanto a qualidade quanto a quantidade.

O formulario de marcadores do consumo alimentar esta disponibilizado tanto no SISVAN
guanto no e-SUS Atenc¢do Primaria. Nesse protocolo, o uso do formulario de Marcadores
de Consumo Alimentar do SISVAN é essencial, pois, além de possibilitar a identificacdo dos
pontos criticos na alimentacao dos individuos atendidos na APS de maneira rapida e pratica,
€ uma via para induc¢do do uso dessa ferramenta, ampliando o alcance desse importante
instrumento de vigilancia alimentar e nutricional em todo o pais.

O PERFIL DE CONSUMO
DA POPULACAO BRASILEIRA A PARTIR
DOS MARCADORES DO SISVAN

Para apoiar a elabora¢do deste protocolo, as analises foram feitas a partir dos dados

da Pesquisa de Orcamentos Familiares de 2017-2018. Esta, que avaliou detalhadamente a

alimenta¢do de uma amostra de mais de 40 mil brasileiros com 10 ou mais anos de idade de

todas as regides do pais, das areas urbanas e rurais e dos varios estratos socioecondmicos da

populacdo, atrelada aos marcadores contidos no SISVAN, serviu como base para a identificacao
de padrdes de alimentagdo saudaveis ou ndo-saudaveis da populacdo em geral.

Apesar de pesquisas anteriores apontarem a tendéncia crescente de consumo de alimentos
ultraprocessados, o Brasil possui particularidades regionais resultantes do préprio processo
histérico, intercambio entre diferentes culturas, existéncia de rica biodiversidade com
grande variedade de alimentos, permitindo que uma parcela expressiva da populacdo ainda
baseie a alimentacdo em preparag¢des culinarias tradicionais feitas de alimentos in natura
ou minimamente processados.

Avaliando-se a alimentacao segundo os marcadores de consumo alimentar do SISVAN em
2017-2018, observou-se que quase % dos brasileiros (74%) relatou o consumo de feijdao no
dia anterior a entrevista, 45% de verduras e legumes e 39% de fruta (excluindo-se sucos). Por
outro lado, quase 25% ja referiu o consumo de bebidas adogadas, 24% de biscoito recheado,
doces ou guloseimas, 21% de macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos
salgados e 21% de hamburguer e/ou embutido.



Protocolos de Uso do Guia Alimentar na APS

Os Protocolos de Uso do Guia Alimentar propostos nesta série foram desenvolvidos
considerando o contexto do cuidado individual oferecido na APS, com forma de apoio a
pratica clinica. Portanto, os protocolos aqui apresentados destinam-se a profissionais de
nivel superior no ambito do atendimento clinico individual.

A abordagem sugerida neste protocolo estao organizada em formato de fluxograma, que
tem como funcionalidade direcionar as orientacdes alimentares que devem ser oferecidas
ao usuario a partir das respostas captadas na aplicacdo do formulario de marcadores de
consumo alimentar do SISVAN no momento da consulta individual. A ordenacdo das etapas
do fluxograma foi feita com intuito de direcionar a priorizacdo das mensagens que sao mais
importantes para a construcdo de uma alimentacao mais saudavel.

A elaboracdo das recomendacbes foi realizada a partir da selecdo e da adaptacao das
recomendacdes contidas no Guia. Optou-se pela elaboracdo de mensagens curtas e diretas.
As recomendac0es estdo estruturadas inicialmente com uma orientagdo principal seguida por
sugest@es praticas para orientar o que pode ser feito pelo usuario, uma justificativa para essas
orientag¢des e, por fim, algumas estratégias para superacdo dos possiveis obstaculos e barreiras.

Para cada fasciculo foi feita uma sintese das evidéncias cientificas, incluindo o padrao
alimentar mais frequente e os principais riscos a salde associados a alimentacdo em cada
grupo. Além disso, essa sintese contribuiu para a definicao dos pontos a serem enfatizados
em cada protocolo e para a compreensdo dos principais obstaculos ligados a cada fase ou
evento do ciclo de vida e suas especificidades.

Como Ultima etapa de desenvolvimento dos protocolos, foram realizadas as avalia¢bes
estruturadas para verificacdo da pertinéncia, clareza e compreensao de cada instrumento. As
analises foram executadas por especialistas nos referenciais teéricos adotados e profissionais
de saude atuantes na APS, para investigar a utilidade, a adequacao, a viabilidade e o potencial
de uso de cada protocolo no contexto de atendimentos individuais ocorridos no ambito da APS.

Como utilizar o protocolo?

O primeiro passo para a utilizacdo do protocolo é o preenchimento do formulario de
marcadores de consumo alimentar do SISVAN. A utilizacdo do formulario deve seguir
as recomendacBes padronizadas pelo Ministério da Saude, disponiveis na pagina da
estratégia e-SUS (https://aps.saude.gov.br/ape/esus/documentos/nt), nas fichas da Coleta
de Dados Simplificada - CDS (http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/documentos/esus/
ficha_marcadores_alimentar_v3_2.pdf). Desta forma, o registro é feito em instrumentos
das eSF ou equipe de atencdo primaria e dos usuarios (como prontuarios, formularios de
informacdo vigentes e cadernetas de salde), bem como no sistema de informacao vigente
(e-SUS APS, SISVAN, sistema de informacdo proprio). Apds o registro, recomenda-se que
gestores e equipes fagam o monitoramento da situa¢ao alimentar da populagao, por meio dos
relatérios publicos do SISVAN (http://sisaps.saude.gov.br/sisvan/relatoriopublico/index). Para
as perguntas propostas no formulario de marcadores de consumo alimentar, é importante
que o profissional utilize linguagem simples, sem expressar nenhum tipo de julgamento.


https://aps.saude.gov.br/ape/esus/documentos/nt
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/documentos/esus/ficha_marcadores_alimentar_v3_2.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/documentos/esus/ficha_marcadores_alimentar_v3_2.pdf
http://sisaps.saude.gov.br/sisvan/relatoriopublico/index
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As etapas do fluxograma objetivam abordar, de forma progressiva,
as recomendacfes do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira,
partindo da recomendac¢do central “prefira alimentos in natura
ou minimamente processados e as preparag¢des culindrias a
alimentos ultraprocessados”. A avaliacao é feita pelo marcador de
consumo de feijao - base de uma das mais importantes preparacdes
culinarias brasileiras e marcador do consumo de uma refeicdo - e
pelos marcadores de consumo de alimentos ultraprocessados,
representados por bebidas adogadas, hamburguer e/ou embutido,
macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos salgados
ou biscoito recheado, doces ou guloseimas. Em seguida, o fluxograma
aborda o consumo de verduras, legumes e de frutas, cujo consumo
diario é uma recomendacdo complementar do Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira.

Por fim, o fluxograma apresenta o habito de realizar as refei¢cdes
assistindo televisdo, entendendo-o como um indicador de
qualidade dos modos de comer, sintetizados pelo Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira em trés recomendacdes: comer com
regularidade e com atenc¢do, comer em ambientes apropriados e,
sempre que possivel, em companhia.

O profissional de saude, a partir da identificacdo dos marcadores
de alimentacdo saudavel e nao-saudavel do usuario, deve seguir o
fluxograma e fazer as orientac8es alimentares conforme os pontos
criticos sdo identificados. Para as pessoas que ja possuem uma
alimentacdo adequada do ponto de vista dos marcadores do SISVAN,
o fluxograma sugere ainda uma Valoriza¢do da Pratica Alimentar.
Ndo ha uma determinacdo de quantas orientacdes alimentares
devem ser feitas por consulta. Essa decisdo deve ser feita a partir da
sua pactuagao com o usuario em cada encontro. O profissional pode
optar por fazer recomendades prioritarias na primeira consulta e
seguir com as demais orienta¢des nas proximas consultas.

Como esta organizada essa série?

Essa série & composta por cinco fasciculos. O primeiro introduz a
série, elucida a base metodoldgica utilizada para o desenvolvimento
dos protocolos de uso do Guia Alimentar, orienta o uso e, por fim,
apresenta o protocolo de uso do Guia Alimentar para Popula¢do
Adulta. Os quatro fasciculos seguintes tratam dos protocolos de uso
do Guia para pessoas idosas, gestantes, crian¢as e adolescentes,
organizados em dez paginas, passiveis de impressdo em folha A4. O
protocolo inicialmente apresenta sua finalidade e as especificidades
de cada grupo, as instru¢des para a utilizacdo e o formulario dos
marcadores de consumo alimentar do SISVAN. Em seguida, o
fluxograma direcional de conduta e as recomendac8es relacionadas
a cada ponto critico identificado. Por fim, as recomendac¢des que
expdem as informacdes adicionais sobre alimentagao saudavel.



PROTOCOLO DE USO DO
GUIA ALIMENTAR PARA A
POPULACAQO BRASILEIRA NA
ORIENTACAO ALIMENTAR DA
POPULACAO ADULTA

O Guia Alimentar para Popula¢do Brasileira (2014)
é considerado uma tecnologia importante para
orientar a atua¢do dos profissionais de saude na
atencdo nutricional no SUS. Assim, esse protocolo
tem como objetivo direcionar as orienta¢des
alimentares a serem oferecidas ao usuario pelo
profissional de saude de nivel superior no momento
da consulta individual, no contexto da Atencdo
Primaria a Saude (APS).

Segundo dados da Pesquisa de Orcamento Familiar
2017-2018, o padrao de consumo alimentar
do adulto brasileiro ainda é caracterizado
majoritariamente pelo consumo de alimentos
in  natura ou minimamente processados,
principalmente feijdo e arroz, seguido de carnes.
Alimentos ultraprocessados ja contribuem com
quase 1/5 das calorias consumidas, com destaque
para biscoito salgado e salgadinho “de pacote”, paes
industrializados, biscoitos doces e frios e embutidos.

Para uma orientacdo alimentar mais adequada, é
essencial que o profissional de saude esteja atento
a aspectos relacionados a vulnerabilidade social,
ao contexto socioambiental, a rede de apoio e as
condicBes de trabalho do usuario atendido. Nesse
grupo, alguns possiveis obstaculos podem dificultar
a adocgao das recomendac¢fes de uma alimentacao
mais saudavel, entre eles, a falta de tempo para
organizacdo e preparo dos alimentos, a renda
disponivel para a aquisicdo dos alimentos, a falta de
habilidade culinaria para preparar os alimentos, a
sobrecarga de tarefas ligadas a alimentac¢do sobre
uma Unica pessoa da familia, entre outros.

Tendo como base o padrao de consumo alimentar da
populacdo brasileira adulta e os principais obstaculos
enfrentados por esse grupo, foram elaborados o
fluxograma decisério para orientagdo alimentar
na pratica clinica e as respectivas recomendacdes,
apresentados a seguir.
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COMO UTILIZAR O PROTOCOLO?

Preencha o formulario Marcadores de Consumo Alimentar para Uso na Aten¢do Primaria
(SISVAN e/ou e-SUS). ATENGAO! E importante que se faca as perguntas propostas usando
uma linguagem simples e sem expressar nenhum tipo de julgamento (verbal ou corporal).

A partir da identificacdo dos marcadores de alimentacdo saudavel (consumo de frutas,
legumes, verduras e feijdo) e ndo-saudavel (consumo de ultraprocessados), siga para o
fluxograma. ATENCAO! E importante que se considere a acuidade auditiva e visual do usuério.
Fale devagar, fornecendo informacdes claras e simples e repetindo pontos importantes.

Faca as orienta¢des alimentares sugeridas no fluxograma seguindo as etapas.
ATENCAO! N3o ha uma determinacdo de quantas orientacdes alimentares devem ser
feitas por consulta. Essa decisdo deve ser feita a partir da sua pactuagao com o usuario
em cada encontro. O profissional pode optar por fazer recomendac8es prioritarias na
primeira consulta e seguir com as demais orienta¢8es nas proximas consultas.

Quando o usudrio apresentar uma pratica alimentar adequada, valorize a pratica
alimentar baseando-se nas justificativas presentes na orientacdo correspondente e
estimule a continuidade desses habitos.

Ao longo das consultas va avancando nas etapas da orienta¢ao alimentar.

Figura 1 — Formulario avaliagdo do consumo alimentar

AVALIAGAO DO CONSUMO ALIMENTAR
(preencha o formuldrio para seguir com as etapas de orientacéo alimentar)

Vocé tem costume de realizar refei¢des assistindo a TV,

mexendo no computador e/ou celular?

(O sim

(ONao

O Ndo sabe

Quais refeices vocé faz ao longo do dia?l_] Café damanha[ ] Lanche da manha[_] Almogo|:| Lanche datarde[ ] Jantad ] Ceia

Ontem, vocé consumiu:

Feijao

O Sim

O Nao

O Nao sabe

Frutas frescas (ndo considerar suco de frutas)

O Sim

O Nao

O Ndo sabe

Verduras e/ou legumes (ndo considerar batata, mandioca, aipim, macaxeira,
cara e inhame)

O Sim

O Nao

O Ndo sabe

Hamburguer e/ou embutidos (presunto, mortadela, salame, linguica, salsicha)

O Sim

O Nao

O Nao sabe

CRIANCAS COM 2 ANOS OU MAIS,
ADOLESCENTES, ADULTOS, GESTANTES E IDOSOS

Bebidas adogadas (refrigerante, suco de caixinha, suco em pé, dgua de cdco de caixinha,
xaropes de guarana/groselha, suco de fruta com adi¢do de aglcar)

O Sim

O Nao

O Nao sabe

Macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos salgados

O Sim

O Né&o

O N&o sabe

Biscoito recheado, doces ou guloseimas (balas, pirulitos, chiclete, caramelo, gelatina)

O Sim

O Né&o

O N&o sabe

Fonte: http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/documentos/esus/ficha_marcadores_alimentar_v3_2.pdf.
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Figura 2 — Fluxograma direcional de conduta para orientagao alimentar de adultos

INICIE AQUI

ETAPA 1 -
Ontem o usuario RECOMENDACAO 1
consumiu feijdo? Estimule o consumo

diario de feijao

_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

RECOMENDACAO 2 ETAPA 2 o
Oriente que se evite o ‘_W Ontem o usuario
consumo de bebidas ingeriu bebidas
adogadas adogadas?

_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

~ ETAPA
RECOMENDACAO 3 3

Orient it Ontem o usuario
TSk qge scﬁ S @ {—@— consumiu alimentos 4@
COMEUITID EE ENMENDS ultraprocessados?
ultraprocessados
VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

ETAPA 4 RECOMENDACAO 4
Ontem o usuario Estimule o consumo diério
consumiu legume de legumes e verduras
VALORIZE A ou verdura?
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

ETAPA 5 ~
Ontem o usuario ;E.Cn?'\l/lENDAEA?nS
consumiu fruta? SISO Gl

diario de frutas

_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

B ETAPA 6
RECOMENDACAO 6

) - O usuéario tem
Oriente que o ususario coma costume de fazer
em ambientes apropriados e as refeicdes em

com atengao frente a TV?
VALORIZE A

PRATICA ALIMENTAR

v

ORIENTACOES
ADICIONAIS

Fonte: Elaborado pelos autores.
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RECOMENDACAO 1: 5TRiAs Roatvoce eno janmar

ORIENTAGAO: Estimule o consumo diario de feijdo ou outras leguminosas, preferencialmente
no almocgo e no jantar.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARAGOES:

+ Estimule o consumo eventual de variedades de feijdo (preto, carioca, branco, de corda,
fradinho etc.) ou a substituicdo por outras leguminosas, como lentilha ou grao-de-bico
(isso vale também para aqueles que relatam ndo gostar de feijao).

+ Para além da combinacdo com o arroz, o feijdo pode ser consumido com farinha de
mandioca (como no caso do tutu ou do feijdo tropeiro), no acarajé, no baido-de-dois ou
até mesmo em sopas e saladas.

JUST I | C /AT I\ /A o000 0000800000000 000000 — ;

Arroz e feijao é o prato tipico do brasileiro. O consumo dessa combina¢do melhora a
saciedade e promove o bem-estar por ser uma preparagao completa, saborosa e da nossa
cultura. O feijao é rico em fibras, proteinas e diversas vitaminas e minerais, como ferro.
A combinacdo do arroz com feijdo, apreciada e consumida por grande parte da nossa
populagdo, é bastante acessivel e possui um excelente perfil de nutrientes. Ao contrario do
gue 0'senso comum aponta, a combinacdo do arroz e feijdo faz parte de padrdes alimentares
associados a menor ocorréncia de obesidade e doencas cronicas ndo-transmissiveis.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Oriente sobre a relevancia do consumo de feijdo e maneiras de aperfelgoar 0 preparo:
- Para reduzir o tempo de cozimento e facilitar a digestdo dos graos, oriente que o
usuario deixe os graos de molho antes do cozimento (de 6 a 12 horas).

- Se for possivel, indique a utilizacdo da panela de pressao para reduzir o tempo de cozimento.

+ Oriente o congelamento do feijdo em por¢des para ser consumido ao longo dos dias da semana
de forma prética.

Lentilha e ervilha podem funcionar como op¢des de substituicdo que ndo necessitam
deixar de molho ou do uso de panela de pressao, diminuindo o tempo e facilitando o preparo.

Atencdo para a quantidade de sal, uso de temperos industrializados, carnes salgadas
e embutidos (como linguica, carne de sol e toucinho), utilizados na preparac¢ado do feijdo.
Estimule o uso de temperos naturais (como cheiro-verde, alho, cebola, manjericao, pimenta
do reino, cominho, louro, horteld, jambu, orégano, coentro, alecrim, pimentdo, tomate,
entre outros) para dar mais sabor as preparac8es e reduzir o uso excessivo de sal. Adicionar
legumes e verduras no feijao também pode tornar a prepara¢ao mais saborosa e nutritiva.

Algumas pessoas relatam néo ter habilidade para o preparo do feijao. Nesse caso, relembre
(e isso vale para homens e mulheres) que o preparo, embora possa ser um pouco demorado,
€ muito simples. Se possivel, procure uma receita junto ao usuario ou estimule que ele busque
em livros ou paginas na internet ou mesmo que aprendam com quem ja sabe.

para Populacdo Brasileira do

imagem: Guia Alimentar
Ministério da Saude.

FORA DE CASA, restaurantes que servem refei¢bes preparadas na hora, como “quilos”,
“buffets” ou “pratos feitos” sdo boas op¢des para o consumo de feijdo. Valorize refeitérios
institucionais (em locais de trabalho e instituicdes de ensino) que servem comida
fresca e os restaurantes populares. Para algumas pessoas, levar comida feita em casa
(“marmita”) para o local de trabalho ou estudo pode ser outra boa op¢ao.
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RECOMENDACAO 2:

ORIENTE QUE SE EVITE
O CONSUMO DE BEBIDAS ADOCADAS

ORIENTACAO: Oriente que as pessoas evitem o consumo de bebidas
adocadas, tais como refrigerante, suco de caixinha, suco em po e
refrescos (também chamadas de bebidas ultraprocessadas).

SUGESTOES DE ALTERNATIVAS SAUDAVEIS:

- Incentive o consumo de agua proépria para o consumo humano ou, como preferido
por algumas pessoas, “temperada” com rodelas de limdo, folhas de horteld, casca de
abacaxi ao longo do dia.

- Agua de coco natural, café e chd podem ser consumidas, desde que com moderacdo e
preferencialmente sem a adi¢do de aglicar ou com o0 minimo possivel.

- Explique que os sucos naturais feitos a partir da fruta podem ser consumidos, mas nao
devem ser prioridade, pois ndo fornecem os mesmos beneficios e nutrientes que o
consumo da agua ou da fruta inteira. Dé preferéncia as frutas, mas, se a opgao do usuario
for pelo suco, oriente que seja sem acucar ou com o minimo possivel.

JUSTIFTC AT IV A : oo PP O RROO .

O sabor acentuado e a praticidade dessas bebidas podem favorecer o seu consumo. Alerte
que as bebidas adogcadas ndo sdo recomendadas, pois sdo, em geral, adicionadas de
muito aglcar, além de aromatizantes, corantes e outros aditivos cosméticos. O consumo
dessas bebidas pode interferir na ingestdo de dgua, meio correto e seguro de hidratacdo. 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 crbnicas, como a diabetes.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Para usuarios que nao tém o habito de consumir agua, existem algumas maneiras de

estimular o consumo ao longo do dia:

- Oriente que o usuario leve garrafas de dgua na bolsa quando sair de casa, garantindo
acesso a agua potavel durante o dia, além de economizar.

+ Em casa ou no trabalho, manter sempre visivel uma garrafa de agua.

Para aqueles que possuem um consumo muito alto de bebidas ado¢adas, uma reducao
gradual é provavelmente mais factivel e efetiva do que a interrupg¢ao abrupta. Proponha a
substituicdo por agua ou agua “temperada”.

Atencdo ao consumo de bebidas adocadas artificialmente, normalmente
apresentadas como “diet” ou “ zero": alerte que essas bebidas, ao contrario do que o
senso comum aponta, NAO SAO ALTERNATIVAS SAUDAVEIS. Além de n&o prevenirem
o0 ganho de peso, essas bebidas tém potencial de trazer prejuizos metabdlicos e
cardiovasculares aos individuos, pois sua composicdo é caracterizada pela baixa
densidade de nutrientes e alto uso de aditivos alimentares e adocantes artificiais, além
de estimularem a preferéncia pelo sabor doce.

Atencdo para a adicdo de adocante de mesa em bebidas preparadas como leite, café, chas
ou sucos. O uso de adogante deve ser evitado, pois pode contribuir para o desenvolvimento
de intolerancia a glicose e alterar a microbiota intestinal, podendo ser utilizado em alguns
casos com indicacdo clinica e a partir de uma prescricdo dietética individual.
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RECOMENDACAO 3:

ORIENTE QUE SE EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

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

SUGESTOES DE ALTERNATIVAS SAUDAVEIS:

+ Valorize as trés principais refei¢ées do dia - café da manha, almoco e jantar. No almogo e no jantar, oriente que o
usuario consuma comida feita na hora, como arroz e feijdo, macarrdo, carnes, ovos, legumes e verduras, farinha de
mandioca, panquecas e tortas caseiras, entre outros.

+ Quando necessario, para as pequenas refei¢des, sugira o consumo de leite ou iogurte natural, acompanhados de alimentos
in natura ou minimamente processados, como frutas frescas ou secas, castanhas, amendoim ou nozes, tapioca, pamonha, etc.
Recomende evitar ter produtos ultraprocessados ao alcance da mao, seja em casa, seja no ambiente de trabalho ou
estudo. Boas opgdes para ter ao alcance das maos sdo frutas frescas ou secas e castanhas ou nozes.

+ Estimule que o usudrio priorize frutas inteiras como sobremesa ou, em menor frequéncia, sobremesas caseiras, como bolos,
tortas caseiras e compotas, ao invés de doces ou guloseimas industrializadas. Se possivel, procure uma receita ou estimule que
ele busque em livros ou paginas na internet receitas que ndo necessitem ou usem pouco aguiicar na preparac¢ao. Aqui esta mais
um momento em que é possivel exercitar o autocuidado e estimular o preparo de uma receita culinaria!

Por conta dos ingredientes, os alimentos ultraprocessados, como hamburguer, embutidos, macarrdo instantaneo, salgadinhos

de pacote, biscoitos salgados e recheados, entre outros, sdo nutricionalmente desbalanceados, ricos em gorduras, aclcares
e sodio, muito pobres em fibras, vitaminas e minerais. Esses alimentos prejudicam o controle da fome e da saciedade e
estimulam o comer sem atencdo, induzindo ao consumo excessivo. Favorecem o aparecimento de obesidade, doencas do
coragao, diabetes e cancer, além de contribuir para o aumento do risco de deficiéncias nutricionais.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Relembre que a publicidade dos alimentos ultraprocessados pode confundir o consumidor. Por exemplo, alerte as
pessoas que alimentos ultraprocessados integrais (como péo integral empacotado), com alega¢des de sadde (“rico
em fibras”) ou modificados (versdes light ou diet) devem ser evitados. E comum, por exemplo, que o contetido de gordura
de um produto seja reduzido a custa do aumento no conteddo de agucar ou vice-versa. A adi¢cdo de fibras ou micronutrientes
sintéticos aos produtos também ndo garante que o nutriente adicionado reproduza no organismo a func¢do do nutriente
naturalmente presente nos alimentos.

Oriente as pessoas a lerem a lista de ingredientes presentes nos rétulos dos alimentos. Esclareca que um nimero elevado
de ingredientes (frequentemente cinco ou mais) e, sobretudo, a presenca de ingredientes com nomes pouco familiares
(glutamato monossddico, xarope de milho, amido modificado, gordura vegetal hidrogenada, espessante goma xantana,
carboximetilcelulose, aromatizantes, etc.) e que ndo usados em casa indicam que o produto € ultraprocessado e que, portanto,
deve ser evitado. Além disso, em razdo da formulagdo e da apresentacdo, tendem a ser consumidos em excesso e a substituir
alimentos in natura ou minimamente processados, podendo trazer maleficios a saude.

Atencdo especial deve ser dada ao consumo de alimentos ultraprocessados, como hamburguer e/ou embutidos, e 0o macarrdo
instantaneo que, muitas vezes, sdo confundidos com versdes menos processadas desses alimentos.

Nas consultas, valorize o tempo dedicado aos atos de comer e de cozinhar, fale sobre culinaria e estimule as pessoas (de todas
asidades e géneros) a procurar desenvolvé-los e partilha-los com as pessoas com quem convivem. Se possivel, procure uma receita
junto ao usuario ou estimule que ele busque em livros ou paginas na internet ou mesmo que aprenda com quem ja sabe.

Ajude o individuo a planejar o tempo designado para a alimentagdo, como a compra, a organizagdo, 0 preparo e 0 COnsumo
dos alimentos. Incentive o planejamento do que e onde os alimentos serdo comprados, preparados e consumidos. Sugestdes:
+ Para os usuarios que estdo comegando a se organizar no processo de compra e preparo dos alimentos, sugira que o
usuario faga uma lista de compras antes de ir ao mercado, pensando em potenciais refeicdes que serdo preparadas ao
longo da semana.
Os alimentos ndo pereciveis podem ser comprados com menos frequéncia (a cada 15 dias, por exemplo) e os alimentos
frescos e pereciveis, uma ou duas vezes na semana. O planejamento das compras reduz as idas ao mercado e as feiras.
Sugira que tenham sempre disponiveis alimentos que possam ser utilizados para preparar rapidamente uma refeicdo
(macarrdo, ovos). Exemplifique que o tempo de preparo de um prato de macarrdo com molho de tomate (estocado no
congelador), com legume ou alho e 6leo é de apenas 5 minutos a mais do tempo gasto para preparar um macarrao
instantaneo.
Informe sobre a utilidade de manter preparac¢des congeladas, como carne moida, feijdo, lasanha e sopas, e até mesmo
porcdes de refei¢es individuais em marmitas.

FORA DE CASA, oriente as pessoas para que prefiram restaurantes que sirvam refeicBes preparadas na hora, como “quilos”,
“buffets” ou “pratos feitos”, e que evitem lanchonetes ou redes de comida fast food. Valorize refeitérios institucionais (em locais de
trabalho e instituicdes de ensino) que servem comida fresca e os restaurantes populares. Para os pequenos lanches, sugira que as
pessoas facam um planejamento prévio e que carreguem alimentos saudaveis e praticos para transportar e consumir, tais como
frutas e castanhas e nozes.
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RECOMENDAGAO 4: s:amaseizusasne

ORIENTAGAO: Oriente o consumo_didrio de legumes e verduras no almoco e no jantar
(acompanhando, por exemplo, a combinacao do arroz com feijao).

VARIAGOES E SUGESTOES DE PREPARAGOES:

+ Relembre que existe uma variedade imensa de legumes e verduras no pais.

+ Expligue que esses alimentos podem ser incorporados a alimentacdo de diversas
maneiras: em saladas cruas, em preparacdes quentes (cozidos, refogados, assados,
gratinados, empanados, ensopados), em sopas e, em alguns casos, recheados ou na
forma de purés.

« Também é possivel incluir verduras e legumes na prepara¢ao de outros alimentos
como omelete com legumes, arroz com legumes, bolinho de espinafre e tortas. Estimule
também o uso de cebola, alho e outros temperos naturais para temperar e realcar o
sabor das preparacdes.

JU ST 1 C AT 1V /A - OSSOSO

Legumes e verduras sdo excelentes fontes de vitaminas, minerais, fibras, antioxidantes e
possuem uma quantidade baixa de calorias. Conferem protecdo para obesidade e doencas
cronicas ndo transmissiveis, incluindo para alguns tipos de cancer. Além disso, as fibras
presentes nesses alimentos contribuem para o funcionamento saudavel do intestino,
ajudando evitar a constipacdo.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Oriente os individuos para que facgam ao menos parte das suas compras em feiras e sacoldes
ou varejdes, onde encontrarao mais variedade e qualidade. Para reduzir custos, oriente
sobre as variedades que estdo na safra.

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 preparac¢do de legumes e verduras: Oriente
0 uso de temperos naturais como cheiro-verde, alho, cebola, manjericdo, orégano, coentro,
alecrim para dar mais sabor as preparac8es e reduzir o uso excessivo de sal.

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

FORA DE CASA, restaurantes que servem refei¢des preparadas na hora como “quilos”, “buffets”
ou “pratos feitos” sdo boas opcbes para o consumo de verduras e legumes. Valorize refeitérios
institucionais (em locais de trabalho e institui¢des de ensino) que servem comida fresca e os
restaurantes populares. Para algumas pessoas, levar comida feita em casa (“marmita”) para o
local de trabalho ou estudo pode ser outra boa opc¢do.
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RECOMENDACAO 5:

ORIENTE O CONSUMO DIARIO DE FRUTAS

ORIENTAGAO: Estimule o consumo dirio de frutas, sendo
preferencialmente inteiras, em vez de sucos.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARAGOES:

+ Fale sobre a variedade de frutas que temos no pais. Valorize as frutas
da sua regiao.

* Explique que as frutas podem ser consumidas frescas ou secas
(desidratadas), no café da manha, no almoco e no jantar - em saladas ou como
sobremesas -, ou como pequenas refeicdes.

+ Além de puras, as frutas podem ser adicionadas em salada de folhas, como a manga;
misturadas em salada de frutas; ou consumidas com iogurte natural, leite e aveia ou
como cremes. Em algumas regides do Brasil, séo consumidas com peixe e farinha de
mandioca (acaf), com arroz e frango (pequi) ou como moqueca (banana).

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

JU ST T C AT IV /A |0 ;

Frutas sdo excelentes fontes de fibras, vitaminas, minerais e de varios compostos com
atividades biologicas (como antioxidantes) que contribuem para a prevencdo de muitas
doencas. 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 constipacdo intestinal.

POSSIVEIS OBSTACULOS E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Oriente os individuos para que, sempre que possivel, prefiram a aquisicao direta dos
produtores, como os agricultores familiares de cooperativas, ou em feiras e sacol8es
ou varejdes, onde encontrardo produtos mais frescos, variados, de qualidade e baratos,
ja que esses locais tém menos intermediarios entre o agricultor e o consumidor final.
Para reduzir custos e aumentar a qualidade, oriente o consumo de frutas da época
e da regido.

Para pequenos lanches FORA DE CASA, oriente que o usuario planeje levar frutas praticas
e portaveis, como banana, goiaba, mexerica/tangerina/bergamota e maca. Se tiver onde
refrigerar, outra alternativa é levar frutas picadas.

Para aqueles que referem nao ter o habito ou nao gostar de frutas, estimule o consumo
da fruta de preferéncia, que o usuario experimente as combinacdes de frutas e se permita
experimentar frutas desconhecidas e que estejam na safra. Sugira a inclusdo de frutas em
outras receitas, como bolos, tortas e saladas.
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RECOMENDACAO 6:

ORIENTE QUE O USUARIO COMA N
EM AMBIENTES APROPRIADOS E COM ATENCAO

ORIENTACAO: Oriente que o usudrio se alimente com regularidade e atencdo, sem se
envolver em outras atividades, como assistir televisdo, mexer no celular ou computador,
comer na mesa de trabalho, em pé ou andando ou dentro de carros ou transportes publicos.
Oriente também, que o usuario faga as refei¢cdes sempre que possivel em companhia com
a familia ou amigos.

SUGESTOES PARA MUDANGA DE COMPORTAMENTO:

+ Recomende que o usuario encare o0 ato de comer como um momento privilegiado de
prazer, onde é possivel compartilhar as tarefas que precedem e sucedem o consumo
das refeicBes, além de desfrutar da companhia de seus familiares, colegas ou amigos no
momento de comer.

+ Oriente que o usuario mastique mais vezes os alimentos. Dessa forma, é possivel
aumentar naturalmente a concentracao no ato de comer e prolongar sua duracao, além
de usufruir de todo o prazer proporcionado pelos diferentes sabores e texturas dos
alimentos e de suas preparagdes culinarias.

+ Fale que refei¢Bes feitas em horarios semelhantes todos os dias e consumidas com
atencdo e sem pressa favorecem a digestdo dos alimentos e também evitam que se
coma mais do que o necessario. Os mecanismos biolégicos que regulam nosso apetite
sdo complexos, dependem de varios estimulos e levam certo tempo até sinalizarem que
jd 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 os alimentos
sejam mais bem aproveitados e para que ndo se coma mais que 0 necessario.

+ Oriente que o usuario prefira sempre restaurantes de comida por quilo ao invés de
restaurantes fast-food, que se apresentam como lugares particularmente inapropriados
para comer. Além de oferecerem pouca ou nenhuma opc¢do de alimentos in natura
ou minimamente processados, sdo em geral muito barulhentos e pouco confortaveis,
onde levam os clientes a comerem muito rapidamente e, comumente, em quantidade
excessiva.

« Provoque o usuario 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.

FU G T L ATV A o000 ———

O ambiente onde comemos pode influenciar a quantidade de alimentos que ingerimos e
o prazer que podemos desfrutar da alimentacgao. Locais limpos, tranquilos e confortaveis
ajudam a concentracdo no ato de comer e convidam a que se coma devagar e se aprecie
as preparagdes 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. Refei¢Ses feitas em companhia evitam que se coma rapidamente.
Também favorecem ambientes de comer mais adequados, pois refeicGes compartilhadas
demandam mesas e utensilios apropriados.

Imagem: Guia Alimentar
para Populacdo Brasileira
do Ministério da Saude.
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ORIENTACOES ADICIONAIS

Relembre que a publicidade de alimentos ultraprocessados domina os anuncios
comerciais de alimentos, veiculando frequentemente informac¢des incorretas ou
incompletas sobre alimentacdo. Essa publicidade atinge, sobretudo, criancas e jovens.
Esses produtos sdo intensamente publicizados nos espacgos publicos, na televisdo e
em outros meios de comunica¢do, muitas vezes associadas a mensagens sedutoras e
apelativas, pessoas famosas ou personagens infantis, que atrelam ao consumo uma falsa
ideia de alegria e vitalidade.

Para individuos que apresentarem dificuldade de acesso financeiro para aquisicao de
alimentos, procure auxilio da assisténcia social ou outros pontos de apoio no territério
para o enfrentamento do quadro de inseguranca alimentar e nutricional.

Esclareca que grande parte das informacgdes sobre alimentagdo na internet, televisao
e blogs, 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.

Se for condizente com a realidade do usuario, relembre que alimentos in natura ou
minimamente processados organicos e de base agroecolégica sdo particularmente mais
saborosos, além de protegerem o meio ambiente e a salde. Esses alimentos sdo mais
acessiveis quando comprados diretamente do produtor ou em feiras livres.

Alerte que as formas de producdo, distribuicdo, comercializagdao e consumo de alimentos
ultraprocessados afetam a cultura, a vida social e o meio ambiente, pois desvalorizam
os habitos alimentares tradicionais de uma regido, alteram a forma com que as pessoas
comem e interagem entre elas no momento da refeicdo e as embalagens contribuem
para a producao excessiva de lixo.

VALORIZACAO DA PRATICA ALIMENTAR

Valorize os pontos positivos identificados na alimentagao do usuario. Isso contribui para o
fortalecimento, estimula a continuidade da pratica alimentar adequada e pode fornecer outras
informacgdes importantes sobre alimenta¢do saudavel, desconhecidas do usuario. Para fazer
a Valorizacdo da Pratica em cada etapa, tenha como base as informag¢des contidas no item
“justificativa” de cada recomendacdo.

Para mais informacées sobre o Guia Alimentar para Populacgéo Brasileira (2014),
acesse o site do Ministério da Satde.


http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/miolo_guia_ajustado2019_2.pdf
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