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ALIMENTACAO NOS DIVERSOS MOMENTOS DA VIDA
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Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), manter uma alimentagdo
sauddvel ao longo da vida ajudar a evitar ndo somente a desnutricdo, mas,
também, doencgas crénicas ndo transmissiveis (DCNT), como a diabetes. Porém, no

contexto atual, enfrenta-se uma mudang¢a nos hdbitos alimentares por todo o

mundo, onde as pessoas estdo comendo mais alimentos processados, gordurosos,

nipercaldricos e pouco nutritivos e, por consequéncia, desenvolvendo as DCNT.

Durante a vida, o corpo humano sotre mudangas, se adaptando de acordo com o
envelhecimento (SHNEIDER, R.H; IRIGARAY, T.Q, 2008). Portanto, o intuito dessa
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cartilha é abordar as principais recomendagdes de alimentagdo para cada fase

da vida, incluindo, também, um ponto de vista sobre a alimentagdo em tempos de

pandemia. 05



Elucidar a temdtica da alimentag¢do nos
seus diversos contextos e momentos da
vida, buscando incentivar a melhora da

alimentacdo populacional.
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CRIANCAS EM IDADE
PRE-ESCOLAR E EM
IDADE ESCOLAR

Autores:

Julys Nathan Ferreira Soares
Lorena Silva Costa
Matheus Barbosa Soares
Mylena Gongalves de Amorim




ALIMENTACAO NA IDADE PRE-ESCOLAR

A idade pré-escolar envolve criangas com idade entre 2 e 6
anos. Nessa fase, a crianga comeca a escolher quais
alimentos deseja ingerir, resultando assim em um
comportamento alimentar imprevisivel e variavel, pois ela
costuma a se alimentar em grandes quantidades em alguns
periodos e em outros ndo, e seus alimentos favoritos passam

a serem recusados em um curto prazo.

Outra caracteristica dessa fase é a diminuigdo do
apetite, que varia de acordo com as condigdes
emocionais e de saude, o tipo de refeicdo feita
anteriormente e a temperatura ambiente e acaba

dificultando no ganho de peso com passar da idade.

As recusas dos alimentos sdo comuns nessa
idade, logo, os pais ndo devem forgar a crianga
a comer e sim estimular o prazer da alimentag&o
sem impor aceitagdo. Isso ocorre devido a

crianga possuir dificuldade em aceitar alimentos
fora do seu carddpio. (ANDRADE, s.d)

Os pais devem determinar “o que” a crianga
vai comer (ao escolher os alimentos que serdo
disponibilizados em cada refei¢do) e a crianga

determina “o quanto” vai comer, de acordo
com seu apetite. ( RODRIGUES, 2017)
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QUAIS 0S PRINCIPAIS OBJETIVOS PARA ESSA FAIXA
ETARIA ?

— Criar atitudes positivas frente aos alimentos e alimentagdo;

——— Encorajar a aceitagdo da necessidade de uma alimentagdio saudavel e
diversitficada;

——— Promover a compreensdo da relacéo entre a alimentacéo e a sadde e o

desenvolvimento de hdbitos alimentares sauddveis;

—_ﬁ Moldar comportamentos de alimenta¢cdo que serdo amadurecidos com o
envelhecimento. (BORGHETTI, 2013) 09



NECESSIDADES NUTRICIONAIS

Cereais, paes, tubérculos e raizes:
Devem ser consumidos até 5 porgdes, pois os
alimentos desse grupo sdo os maiores
fornecedores de energias para o organismo da
crianga. Estes alimentos devem aparecer ao
longo de todas as refeicdes do dia. Como
exemplos temos: batata, bolachas/biscoito de

dgua e sal, arroz, pdo etc.

Sdo os

principais

Horticolas:

fornecedores de vitaminas,

minerais e fibras, o que os tornam imprescindiveis

em refeicdes como almogo e janta. Devendo ser
consumidos em 3 porgdes didrias. Como exemplos
de alimentos temos: cenoura, rabanete, beterraba,

cebola, abobora, pepino, tomate, altace, couve etc.

Fonte: Dicas de alimentacao saudavel para criancas em idade pré escolar.
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Frutas:
Assim como o grupo das horticolas, as frutas
também s8o importantes fornecedoras de
vitaminas, minerais, fibras e agua. Devem ser
consumidas em 3 didrias. Sendo necessdrio
consumir variados tipos de frutas para obter uma
maior diversidade de nutrientes. Como exemplo

temos: magd, meldo, morango, péssego, laranja,

manga, meldo e outros. L :
eguminosas:

As leguminosas sdo alimentos ricos em vitaminas,
minerais e fibras, sendo também fornecedores de
proteinas. Podendo substituir a carne, ovos e peixes
em opg¢des veganas ou vegetarianas. Devem ser
consumidas em 1 por¢do didria. Como exemplo de
alimentos temos: feijdo, lentilha, gr&o de bico,
ervilhas etc.

1

Fonte: Dicas de alimentacao saudavel para criancas em idade pré escolar.



Laticineos:

Esse grupo alimentar possui um importante componente para -

N

o crescimento dos ossos, o cdlcio. Logo, deve ser consumido g

r" | =3
em 3 porcgBes didrias. Como exemplos temos: o leite, os Q - ,z;ﬁj/_,

iogurtes, queijos e requeijdo.

Gorduras e oleos:

Os alimentos contidos nesse grupo ndo devem ser
consumidos em elevadas quantidades, pois fornecem
lipidios, o que pode contribuir para o excesso de peso.
Portanto é necessdrio utilizar a gordura de origem vegetal

como o azeite no preparo de alimentos em 1 porcdo.
Carnes e ovos:

Os alimentos inclusos nesse grupo sdo os maiores fornecedores de
proteinas, podendo conter quantidade variada de gordura. Além
disso, os pescados sdo excelentes fontes de dmega 3, dcido graxo
que ajudam no bom funcionamento do coragdo e cérebro. Esses
alimentos devem ser consumidos entre 2 por¢gdes. Como exemplos
de alimentos temos: carnes brancas (carne de peru, frango e
coelho), carnes vermelhas (carne de vaca e porco), ovos e peixes.

12

Fonte: Dicas de alimentacao saudavel para criancas em idade pré escolar.



SUGESTAO DE REFEICOES SAUDAVEIS

e 2 colheres de sopa de arroz, 1 colher de sopa feijdo, 1/2 carne de frango
(sobrecoxa) e 2 colheres de sopa de puré de abdborag;

1 colher de sopa de mandioca, 1 colher de sopa de feijdo, 3 folhas medias ou 6
folhas pequenas de altace e 1/2 carne de trango (filé);

e 2 colheres de sopa de batata, 1/2 carne de frango ( filé), 2 colheres de sopa feijdo
e 2 colheres de sopa de cenourg;

e 2 colheres de sopa de arroz, 2 colheres de sopa de feijdo, 1 a 2 colheres de sopa

de tomate, 1 ovo cozido e 1 colher de sopa de maxixe refogado;

e 2 colheres de sopa puré de inhame, 2 colheres de sopa de feijdo e 1 colher de
sopa de beterraba. 13

Fonte: Dicas de alimentacao saudavel para criancas em idade pré escolar.



ALIMENTACAO NA IDADE ESCOLAR

A idade escolar representa uma fase de transicdo entre a
infancia e a adolescéncia e compreende criangas de 7 anos de
idade até, aproximadamente 10 anos de idade. Nessa fase, boa
parte da formagdo do paladar e dos hdbitos alimentares jd
estd concluida, hd também, um aumento do apetite e melhor
aceita¢cdo da alimentagdo.

O consumo de alimentos industrializados e ricos em gordura
pode aumentar pois a crianga nessa fase comega o
desenvolver autonomia para decidir o que quer comer.
Veritica-se também a omiss@o de refei¢Bes, especialmente o
caté da manhd, e a redugdo da ingestdo de leite que deve ser
monitorada para que ndo haja comprometimento do
suprimento de cdlcio necessdrio a formagdo déssea (SILVA, S.D).
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NECESSIDADES ALIMENTARES E NUTRICIONAIS

A alimentac¢do da crianga em idade escolar é baseada nos costumes
dietéticos tamiliares. Portanto é sempre importante orientar a familia
sobre a importéncia de uma alimentagdo sauddavel e equilibrada, para
assim promover um crescimento e desenvolvimento adequado

(ANDRADE, S.D).

O consumo de alimentos deverd ser de acordo com as necessidades
da crianga, logo, ela necessitard incluir os diferentes nutrientes
pertencentes aos grupos da “Roda dos Alimentos’, em porgdes
equilibradas e variadas, entre 5 a 6 refeigdes didrias, sendo que o
intervalo entre elas seja superior a 3,5 horas.

A Roda de Alimentos é um guia que ajuda na escolha de opgdes e
variedades que devem estar presente em uma alimentagdo saudavel,
tornando-se indispensdvel na hora da preparacdo das refeicdes das
criangas. Abaixo temos alguns exemplos e especiticagdes de cada

grupo para vocé ficar ciente de tudo que pode ser consumido pelo
seu filho (ASSOCIACAO PORTUGUESA DE NUTRICIONISTA, 2013). 15



RODA DOS ALIMENTOS

Frutas: Agua:

3 a 5 porgdes didrias O consumo de dgua deve ser de

litros por dia, incluindo as refei¢des

Horticolas:

3 a 5 porgdes didrias Oleos e gorduras:

1 a 3 porgdes didrias

Cereais, pées, tubrculos e raizes: g4
4 a 11 porgdes didrias
Laticinios:

2 a 3 porgdes didrias

: Carnes e ovos:
Leguminosas:

1,5 a 4,5 porgdes didrias 16

1 a 2 porgdes didrias
Fonte: Guia para educadores- alimentacao em idade escolar
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ORIENTACOES NUTRICIONAIS

Atentar para o hordrio e alimentos que sdo servidos a cada tipo de refeigdo;

Orientar sobre o controle de ganho excessivo de peso. Adequando a ingestdo de alimentos
ao gasto energético e ao desenvolvimento de atividade fisica regular;

Adocdo de alimentagdo variada, que inclua todos os grupos alimentares, conforme preconizado

na pirdmide alimentar. Evitando o consumo de refrigerantes, balas e outras guloseimas;

Estimular a pratica de exercicio fisico; ~ /
=
/
17

Evitar a substitugdio de refeicdes adequadas por lanches
(SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2011).



SUGESTAO DE LANCHES SAUDAVEIS

e liogurte liquido + 1 fatia de pdo de forma integral + 1 fatia de fiambre de aves

+ 1 macgad;

e ] iogurte liquido + %2 pdo integral + 1 fatia de queijo fresco + %2 pera (ou 1 pera
pequena);

e 200 ml de leite meio-gordo simples (1 pacotinho) + 3 bolachas/biscoito maria +

1 laranja;

e 200 ml de leite meio-gordo simples (1 pacotinho) + 3 bolachas torradas + 1 fatia
de queijo magro + 100 g de anands fresco;

e 1 iogurte sélido + %2 pdo de mistura + 1 fatia de fiambre de aves + 1 bananao

18

pequend; : : _ :
Fonte: Guia para educadores- alimentacao em idade escolar
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De acordo com a Organizagdo Mundial da Saude (1986), a adolescéncia é o periode
entre a infancia e a vida adulta, dos 10 aos 19 anos de idade, marcada por intensas
mudang¢as corporais da puberdade e pelo desenvolvimento emocional, mental e social.
Esse periodo pode, também, marcar o inicio de hdbitos alimentares indesejdveis, que se

perpetuam na fase adulta (CHAVES; NORONHA, 2015).

Os adolescentes sdo  nutricionalmente
vulnerdveis, pois apresentam necessidades
nutricionais  maiores  por conta  das
modificagdes na composi¢do corporal que
acontecem nessa fase. Portanto, & preciso

estimular e preservar hdbitos alimentares
adquiridos na infancia (LEAL et al., 2018).

Diterentemente das criangas que sdo influenciadas pelos hdbitos alimentares do
familia, os adolescentes normalmente pulam as principais refeigcdes e procuram uma
alimentac¢do rdpida, tacil e apetitosa, composta por “tast-food”, produtos fritos, doces,
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chocolates e biscoitos, com pouco ou nenhum valor nutritivo (ZANCUL, 2008).
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Pela adolescéncia se tratar de um periodo propenso a insatisfagdo com a forma do
corpo e a construgdo da identidade, essa populagdo ¢é mais suscetivel ao
desenvolvimento de transtornos alimentares (TA) como: anorexia, bulimia, vigorexia,

obesidade e compulsdo alimentar (GONCALVES et al., 2013).

DOENCAS QUE ACOMETEM OS ADOLESCENTES:

Anorexia- restricdo alimentar severa e voluntdria que conduz a uma perda
/ Bulimia- Repeticdo de episddios de compulsdo alimentar, em que a pessoa C
\
/)

)
k ingere grandes quantidades de alimentos, com pouco ou nenhum prazer, de
4
\ \
H\fi'

de peso acentuada. Recusa em manter um peso recomenddavel, o medo
infenso de ganhar peso, o distirbio na percecdo do préprio corpo (SA, 2012).

maneira muito rdpida e com a sensagdo de perda de controle. Pode se'
classiticada como bulimia purgativa ou ndo purgativa (SANTOS et al., 2010).
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Vigorexia ou dismorfia muscular- preocupacgdo de ndo ser suficientemente
forte e musculoso em todas as partes do corpo (CAMARGO et al., 2008).

Compulsao alimentar- ingestdo de uma grande quantidade de alimentos em

um periodo de até duas horas, com sensa¢do de perda de controle sobre o
que ou o quanto se come (AZEVEDO; SANTOS; FONSECA, 2004).

Obesidade- doenga cronica ndo transmissivel, que se caracteriza

principalmente pelo acumulo excessivo de gordura corporal (PINHEIRO;
FREITAS; CORSO, 2004).

A nutricdo tem papel fundamental, pois delimita condi¢des favoraveis ao
crescimento e desenvolvimento, exerce influéncia direta no desdobramento de

determinadas enfermidades na idade adulta como diabetes, doencas
corondrias e hipertensdo arterial (SILVA; TEIXEIRA; FERREIRA, 2014).

De acordo com a composi¢gdo nutricional, os alimentos sdo distribuidos em oito

grupos, a partir do nutriente que mais se destaca em sua composi¢do
(SILVA et al., 2014).




CEREAIS, PAES E TUBERCULOS

6 a 9 porgoes diarias

Maior grupo alimentar, fornece energia para
o organismo, ndo devem ser excluidos da
alimentag&o. S&o mais sauddveis na versdo

integral.

<R
L XN\
CARNES E OVOS

1a 2 porgcoes diarias

Fornece proteinas, ajudando a manter
o fortalecimento de ossos e musculos,
assim como na cicatrizagdo de
ferimentos.

GRUPOS ALIMENTARES

deve ser destinado a elas.

o° °
‘ )
LEITE E DERIVADOS

2 a 3 porgcoes didarias
Ricos em minerais e proteinas,
fonte de cdlcio e fésforo,
essencial para a saude dos
dentes e ossos.

VERDURAS

3 a 5 porcoes diarias

Ricos em vitaminas, sais
minerais e fibras.
50% do almogo e do jantar

FRUTAS

3 a 5 porcoes diarias

aliadas na alimentag&o saudavel.

colesterol e auxiliam no
funcionamento do intestino

7
OLEOS E GORDURAS

1 porcao didria
Fornecem energia ao organismo e sdo
necessdrios para a absor¢do das
vitaminas A, D, E e K.
O consumo deve ser moderado.

Ricas em vitaminas, sdo excelentes

Algumas ajudam reduzir o nivel de

*eo%s

LEGUMINOSAS

1a 2 porgées diarias
Ricos em proteinas e minerais
como ferro, zinco, fosforo e
potassio.

0

ACUCARES E DOCES

1 porcdo didria

Alto potencial energético, porém

poucos nutrientes.
O consumo deve ser moderad

23

(BRASIL, 2005)



O tipo de processamento sofrido pelo alimento interfere em seu sabor e sua qu
nutricional. Com rela¢@o ao processamento os alimentos podem ser classiticados em:

% “/4/Alimentos
in natura

Submetidos a algum processo, mas que ndo envolvam
agregagdo de substancias ao alimento original, como limpeza,

moagem e pasteurizagdo. Ex: milho descascado e embalado.

Alimentos
processados

REGRA DE : Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente processados e‘
preparacoées culinarias a alimentos ultraprocessados. oasiL 204 24 i



DICAS PARA UMA VIDA SAUDAVEL: W

Graos ——ﬁ i EFII‘:Jta

Invista na apa réncia de sua refeigao: AIrUME  ocarnos peo gl e & S valagoﬁgig
M'ﬁ”' diferentes

seu prato com alimentos coloridos, com \ /\;wd-a-

temperos naturais e folhas verdes;

Vegetais <mm Proteinas
Quanto mais Prefira aves, peixes
variedades e ou frutas secas.
i porcdes diarias, \
melhor.
\ -
/ v

N

Aumente e varie o consumo Evite liquidos durante as refeicdes,

—_—

%?
2

de frutas, legumes e verduras;

isso dificulta a digestdo;
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manhd, almoco e jantar) por térmulas magicas que

@ Evite pular ou substituir as principais retei¢des (caté da

prometem emagrecimento rdpido;

Evite o consumo de bebidas
) alcodlicas;
N
&5 Evite o consumo de lanches rdpidos e
alimentos ultra processados;
@ Pratique exercicios fisicos; E’\

(BARBOSA, 2009)




FASE
ADULTA

Autores:

Amanda Borges Gil
Deborah Aguiar da Silva
Rataela Pereira Santos
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A fase adulta engloba a faixa etdria dos 20 aos 60 anos, separados em 3
periodos: O adulto jovem (entre 20 e 40 anos), o adulto maduro (40 a 60 anos), e

o adulto idoso (acima dos 60 anos) (MOTA, 2009).

Nessa fase, a alimentacdo retlete a rotina agitada da sociedade, ou seja, as
refeicBes tendem a ser cada vez mais prdticas e industrializadas para polpar

tempo (MATOS et al., 2019).

Por isso, atualmente, os hdbitos alimentares se tornaram menos nutritivos, podendo
gerar diversos danos a saude, como alteragdes neuroldgicas e sistémicas (MATOS

et al., 2019).

28




MICRONUTRIENTES NECESSARIOS NA VIDA ADULTA

Micronutrientes sdo as vitaminas e os minerais, presentes em alimentos de origem

vegetal e animal - E necessdrio ingerir pequenas quantidades diariamente (SARNI,

2010).

Sdo fundamentais para o funcionamento harmonioso das nossas células, portanto,

tem grande importdncia na prevencdo de doengas. (SARNI, 2010).

@‘) ONDE PODEMOS ENCONTRAR 0S MICRONUTRIENTES?

Vitamina A: Complexo B: Vitamina C: Vitamina D: Calcio:
Figado, leite, Carnes, ovos, Acerola, laranja, Sardinha, salmdo, Leite, sardinha,
couve... cereais... pimentdo amarelo... queijos, cogumelos... queijos...
Vitamina E: Vitamina K: Ferro: Zinco:

Amendoim, cereais, Espinatre, brécolis, Figado, agrido, Amendoim, figado,

29

6leos vegetais... agrido... feijdo... améndoas...




MACRONUTRIENTES NECESSARIOS NA VIDA ADULTA

Macronutrientes sdo os lipidios (gorduras), carboidratos e proteinas

presentes em alimentos de origem animal e vegetal (BRASIL, 2008).

Para o organismo funcionar corretamente, é necessdrio ingerir grandes
quantidades desses nutrientes diariamente (BRASIL, 2008).

W

ONDE PODEMOS ENCONTRAR 0S MACRONUTRIENTES? (@

Gorduras: Proteinas: Carboidratos:
Abacate, sementes, Carnes em geral, ovos, P&es, arroz, milho,
castanhas, éleo de coco leguminosas MAssas

30



12,5% Carboidratos

50% Hortaligas

DISTRIBUICAO CORRETA DAS PORCOES
EM UMA REFEICAO ;



DOENCAS CAUSADAS PELA
MA ALIMENTACAO

Obesidade:

A ingestdo excessiva de calorias pode levar o acumulo de gordura corporal (tecido subcuténeo e até

mesmo ao redor dos 6rgdos), gerando disfun¢cdes graves como doengas cardiovasculares,
hipertensdo, diabetes tipo 2, AVE, entre outros (ANJOS, 20046).

Hipertensao:
E o aumento da pressdo sanguinea nos vasos. Se ndo tratada, pode causar sintomas como tontura,
talta de ar, dor no peito e complicagdes como infarto, AVE, aneurisma, insuficiéncia renal

(RADOVANOVIC, 2014).

Gastrite:

E uma inflamag¢&o aguda ou crénica da mucosa gdstrica que gera desconforto e dor. Pode ser

orovocada por maus hdbitos e pela ingestdo exagerada de alguns alimentos 39
(frituras, doces, bebidas alcodlicas, temperos industrializados, etc) (DDINE, 2012).



ORIENTACOES PARA UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL

e Ndo pular as retei¢des principais: Café da * Moderar a quantidade de uso

manhd, almogo e jantar; do sal, éleo e agucar.

e Comer peqgquenas porcdes de alimentos ,
Pe9 POTS e Beber no minimo 2 litros de

sauddveis nos intervalos entre as principais

dgua por dia.

retei¢Ses, como: Frutas, castanhas, iogurtes;

e Evitar alimentos ultraprocessados:

Salgadinhos, retrigerante, biscoito

recheado, macarrdo instantGneo, entre

) !
| |
/ /”’Zlm/ml/l”’l””/ \

L1 i
outros; \ \\‘\\\\\\\\\\ 33

(BRASIL, 2008).



ENVELHECIMENTO

Autores:

Ana Luisa Congiu Xavier
Ana Paula Alves
Gabrielle Marayan Ramos Lourengo
Natalia Nishiyama Pedroca
Pedro Celso dos Santos Agostinho Sousa
Taisa Schmitt Pereira
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Por que a
alimentacao deles

é diferente?
Devido a alteracdes
fisioldgicas, psicoldgicas
e sociais, segundo o
Guia Alimentar para
ldosos.

Quem sado eles?
Segundo a OMS,
sdo idosos todos
aqueles que tem
mais de 60 anos!

O que devemos levar
em consideracdo?

- Fatores socioeconbmicos,
psicossociais, fisioldgicos e
efeitos adversos a
medicamentos (PEREIRA,
R.J, 2006)

O que devemos
levar em
consideracao?

2- Disturbios nutricionais
como sobrepeso e
subnutricdo (PEREIRA,
R.J, 2006)

O que devemos
priorizar?
Que sejam realizadas as trés
principais refei¢cdes: café da
manhd, almogo e jantar

(Ministério da Saude.
Universidade de S&o Paulo,

2021). Q .~



O teijdo é rico em tibras, proteinas
e diversas vitaminas e minerais,
como ferro, proporciona energia

para o dia a dia e é essencial para,

uma vida sauddvel.
CHAVES, M.O; BASSINELO, P.Z, 20]4)

RECOMENDACAO 1:
ESTIMULAR O CONSUMO

DO FEIJAO

Estimule o consumo didrio de feijdo
ou outras leguminosas,
preferencialmente no almoco e no
jantar.

DICAS:

e Adicione legumes e verduras para cozinhar junto com o
teijdo;
e Aumente o tempo de cozimento do feijdo para ticar mais

macio;
e Consuma arroz e feijdo para garantir a saciedade e o bem estar.

e Diversitique o consumo do feijdo: sopa, caldo, baido de dois, tutu, feijdo
tropeiro, etc. (Ministério da Saude. Universidade de S&o Paulo, 2021)
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RECOMENDAGAO 2:
EVITAR O CONSUMO DE
BEBIDAS ADOCADAS

Incentive o consumo de dgua pura ou “temperada” com
rodelas de lim&o, tolhas de horteld... ao longo de todo 0 \&
dia. D
O consumo dessas bebidas estd
associado a diversos fatores de risco

- » Agua de coco natural, caté, chds naturais e sucos naturais como: desregulagdo hormonal,
podem ser consumidos sem a adi¢do de agucar ou com o resisténcia a insulina, dislipidemia e
_’ minimo possivel. Lembrando que n&o substituem a agual! obesidade. Além de intertferir na
dieta que acaba sendo pior e estdo
S
O leite de vaca pode ser consumido puro, com café ou batido com associadas a excesso de peso
frutas, porém & importante alertar que este ndo deve substituir asi devido ao grande teor de agucar!
refeicoes principais nem a agua (SILVA, D.C.G et.al)

(Ministério da Saude. Universidade de Sdo Paulo, 2021) 37



RECOMENDAGAO 3: EVITARO  oqucua
CONSUMO DE ALIMENTOS Ultraprocessados sdo alimentos

que ndo sdo naturais e sAo

ULTRAPROCESSADOS adicionados aditivos como

o conservantes que sdo bastante
O que causam!

, | prejudiciais a nossa saude.
Por conta do conteldo excessivo
de ingredientes industrializado, DESEMBALE

causa e agrava doengas

crénicas ndo transmissiveis,

como obesidade e diabetes O que fazer:

1. Valorize as trés principais
efei¢des do dia - café da manhg,

r
s almogo e jantar

2. Consuma comidas feita na hora e

Exemplos:

Bolos, tortas e biscoitos

doces; Refrigerantes e

caseiras.
refrescos; Pdes de forma, de 3. Priorize frutas inteiras como
hamburguer e de hot dog e sobremesa

guloseimas. (LOUZADA, M.L.C 38

et.al 2015) Fonte: Ministério da Saude. Universidade de Sdo Paulo, 2021)



RECOMENDAGAO 4: ORIENTAR
CONSUMO DIARIO DE LEGUMES E
VERDURAS
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F importante o

Existe uma Esses alimentos Também é possivel
consumo didrio de podem ser feitos e

variedade imensa incluir verduras e

legumes e verduras servidos de diversas |
de legumes e egumes em
no almoco e no formas como: o
[ omelete, arroz
jantar. verduras no pais. cozidos, refogados... ' '

feijdo...

|
AN 39
“ n Fonte: Ministério da Saude. Universidade de Sdo Paulo, 2021)



RECOMENDAGAO 4: ORIENTAR
CONSUMO DIARIO DE LEGUMES E
VERDURAS

o

A E
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Pode ser usado Pode-se armazenar Conferem protegdo Para as pessoas
cebola, alho, cheiro- legumes e verduras j& para obesidade e idosas que moram
verde, coentro, higienizados no outras doencas sozinhas, estimule o
outros temperos refrigerador ou crénicas nN&o desenvolvimento do

0 naturais para picados no transmissiveis. autocuidado e do

’remperar congelador. prazer em cozinhar.

Q 0\ "
Fonte: Ministério da Saude. Universidade de Sdo Paulo, 2021)



Frutas sdo excelentes fontes de

RECOMENDAGAO 5: \ fil:?ros, vi’romi:as, miner:is: c;lle
varios compostos com atividades

ORIENTAR CONSUMO | biolégicas (como antioxidantes)

DIARIO DE FRUTAS que contribuem para a prevencdo |

\ de muitas doencas. (MESSA, P R, }
A 2018)

Estimule o consumo diario de frutas,

sendo preferencialmente inteiras, em
vez de sucos.

DICAS:

e Algumas frutas odem ser consumidas frescas ou secas que sdo
as desidratadas.

e Podem ser incluidas em todas as refei¢des, como:

1.Podemos incluir a manga;

2.Fazer salada de frutas como uma pequena refeigdo;
3.No lanche incluir em iogurte natural, morango, amoras,
banana; (Ministério da Saude. Universidade de S&o Paulo,

2021).



RECOMENDAGAO 5: Dorpreferdneioen
ORIENTAR CONSUMO
DIARIO D

de agricultores tamiliares,

Sempre levar frutas ao ou em feiras e sacoldes,

E FRUTAS sair de casa, para fazer 4 de s&o encontrados
£

pequenos lanches. Caso produtos mais frescos e
tenha algum lugar para  variados e tem um menor

refrigerar, pode levar valor.

«

frutas picadas.

_ . Estimular o consumo em  Verificar a saude bocal do
= 2T ~ idosos que ndo tem hdbito  paciente, para orientar
L4 3 P " ou ndo gosta de trutas,  consumir frutas mais macias,
incluindo os nas compras,  ou cozidas, amassadas ou

fazendo combinagdes ou picadas em peguenos
experimenta frutas pedacos.

desconhecidas.

42
Fonte: Ministério da Saude. Universidade de Sdo Paulo, 2021)



RECOMENDAGCAO 6: COMER
EM AMBIENTES APROPRIADOS

E COM ATENCAO

Segundo o Ministério da Saude
companhia de familiares, cuidadores,
amigos ou vizinhos na hora da refeicédo
contribui para comer com regularidade

e atencado, proporciona mais prazer

com a alimentacao e favorece o apetite.

= T a
— ~ o\
5,0 -
, ‘
. s
£

A

O idoso deve se alimentar com
regularidade e atengdo, 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 (Ministério da Saude.
Universidade de Sdo Paulo, 2021).
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PANDEMIA DE COVID-19

Em 11 de margo de 2020 a Organiza¢gdo Mundial da Saude
(OMS) declarou pandemia do novo coronavirus. O Sars-
Cov-2 tem disseminag¢do rapida e niveis alarmantes de

contaminagdo e se fornou a maior preocupagdo da
populacdo em geral, além disso trouxe consigo inimeras

mudancas, dentre elas a mudanga na alimentagdo de formd/

geral (KASBURG,2020).
435
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COMPORTAMENTO ALIMENTAR DURANTE A
PANDEMIA

Hd alguns anos o Brasil vem passando por
uma transi¢do entre a escolha por alimentos
minimamente processados por produtos
industrializados prontos para o consumo e
observa-se uma aumento dessa transicdo

nesse momento de pandemia devido a

fatores como custo, a facilidade de

obtencdo e a alta durabilidade desses | '
orodutos (KASBURG, 2020). O)e 2

oy




COMPORTAMENTO ALIMENTAR DURANTE A

As academias e dreas de circulagdo livre

foram fechadas, deslocamentos limitados, e

a populagcdo em geral tem destinado maior
tempo ao home oftice, fodos esses tatores
aliados ao medo de exposicdo social, tem

resultado em um aumento do

comportamento sedentdrio com umo /

consequente diminuicdo do gasto v/

energético didrio (KASBURG, 202/)//




COMPORTAMENTO ALIMENTAR DURANTE A
PANDEMIA

Q Segundo dados da Vigilancia de Fatores de Risco e
Prote¢do para Doengas Crdnicas por Inquérito

Teleténico (VIGITEL) de 2019, promovido pelo
Ministério de Saude, o excesso de peso vem

aumentando nas principais capitais brasileiras,
variando de 49,1% a 60,9% (BRASIL, 2020).
-
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COMER EMOCIONAL E O DISTANCIAMENTO
SOCIAL

e Fstresse

® P
G -|- . | . ‘
| : + ATl hO emocionad
AR R REAERSE -
R :
o B B

¢ |solamento social

(FERREIRA, 2020)
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COMER EMOCIONAL E O DISTANCIAMENTO

7 N\
oo
=

Os gatilnos emocionais
causam compulsdo
alimentar motivada pelo
que chamamos de comer

emocional.
(FERREIRA, 2020)

SOCIAL

Ao ter sentimentos de tristeza, culpa
ou até mesmo soliddo a mente gera
atitudes de compensagdo cujas
sensagdes podem ser comparadas a

alegria de estar com os amigos, N
prazer e telicidade momenténea. %@8
(FERREIRA, 2020) LAY

@
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CONSUMO DE ALCOOL

Em virtude da restrigcdo do
funcionamento de estabelecimentos
na pandemia, o consumo de dlcool
adentrou-se aos domicilios e tal
pratica exacerbou
consideravelmente o consumo de

dlcool durante a pandemia de
COVID-19 (GARCIA e

SANCHEZ,2020).

DY A LR
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CONSUMO DE ALCOOL
A Ha uma grande

tendéncia a

O dlcool trata-se de uma substancia

depressora do sistema nervoso central,

e seu consumo é fortemente associado

a ouT

ISO

N

ros transtornos mentais. Durante o
amento, essa jungdo poderd dar
icio e também piorar episddios

depressivos e ansiosos, como também
aumentar o risco de suicidio (GARCIA e

SANCHEZ, 2020).

A toler@ncia e

dependéncia

quando o dlcool é

usado

regularmente e em

grandes

quantidades

(GARCIA e

SANC

EZ, 2020). 52



IMPORTANCIA DE UMA ALIMENTACAO
BALANCEADA

Manter o estado nutricional adequado é importante para evitar as ‘1

deficiéncias alimentares e nutricionais, que contribuem para o «\,
desenvolvimento de doencas crénicas e infecgdes por bactérias, \

virus e outros patégenos, bem como para o enfraquecimento do
sistema imunoldgico (DUARTE et al., 2020). e

RS
Gy ««wmmm%w

Ndo existem alimentos com poder de cura. Faz-se
necessdria uma alimenta¢do balanceada que
auxilie na preveng¢do e tratamento de

comorbidades que implicam em agravos para o
Covid-19 (DUARTE et al., 2020).

53




IMPORTANCIA DE UMA ALIMENTACAO
BALANCEADA

Uma alimentagdo sauddavel é o mesmo que dieta equilibrada

ou balanceada e pode ser resumida por trés principios :

Variedade Moderacao Equilibrio

E importante comer Ndo se deve comer nem Quantidade e qualidade

diferentes tipos de mais hem menos do que sdo importantes; o ideal é
alimentos pertencentes O organismo precisa; € consumir alimentos variados,

aos diversos grupos; a importante estar atento @ respeitando as quantidades
qualidade dos alimentos quantidade certa de de por¢cdes recomendadas
tem que ser observada. alimentos. para cada grupo de
alimentos.

94
(BRASIL. Ministério da Saude. Alimentacdo saudavel, 2009)



NUTRICA O E IMUNIDADE NA COVID-19

A ingestdo de alimentos 3 A principal fungdo de uma

saudaveis, a ingesta hidrica | alimentag¢do sauddvel quanto a

adequada e a pratica de prevengdio da Covid-19é o

ST fortalecimento da imunidade por
exercicios tisicos

. meio de hdbitos alimentares
contribuem com a

o . O saudaveis, alimentac@o mais
ortiticagcdo do sistema - natural possivel, evitando
o .o?o.~ .'. .
imune. X alimentos processados e

ultraprocessados (DUARTE et al.,
2020).

mecanismo de defesa contra a Covid-19 de forma isolada. 55
(DUARTE et al., 2020). — —

Estudos apontam que a oferta equilibrada dos diversos nutrientes pode

potencializar o sistema imunoldgico, mas nenhum alimento possui este




NUTRICAO E IMUNIDADE NA COVID-19

Para o fortalecimento da

imunidade, o consumo de Apesar de ndo ser preciso um
alimentos com vitamina C, consumo em grande
presente em frutas como laranja, quantidade, os micronutrientes
maracujd, acerola e outras, a sdo muito importantes para o
ingestdo de ferro, encontrado em funcionamento do organismo,

carnes, leguminosas e outros, é por consequéncia do sistema

imprescindivel, pois eles imune. Existem dois tipo de

micronutrientes: as vitaminas e

trabalham diretamente na

. oS minerais.
prevencdo de doengas

VTR Wﬁ”‘ﬁ
— %r“

(BRASIL. Ministério da Saude Allmen’ragao saudavel, 2009)




HIGIENIZACAO DOS ALIMENTOS NA

PANDEMIA

Higienizacdo de embalagens:

Vidros, latas e pldsticos rigidos podem ser limpos
com dgua e sabdo;

Embalagens tlexiveis podem ser limpas com papel
toalha e dlcool 70%;

Quando o alimento possuir duas embalagens,
descarte a embalagem externa antes de guardar
produto;

Frutas e verduras devem ser lavados e sanitizados

com solug¢do clorada antes do armazenamento

(VIANA et al., 2020 e OLIVEIRA et al., 2020).
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HIGIENIZACAO DOS ALIMENTOS NA
PANDEMIA

Higienizacdo de frutas e verduras:

e Lave bem as mdos com dgua e sabdo antes de

manusear os alimentos;

e Retire e descarte folhas, partes e unidades dos
vegetais que estejam estragadas/danitficadas;
* Llave em agua corrente e potavel os vegetais

tfolhosos (folha a folha), frutas e legumes (um a

um); (VIANA et al., 2020 e OLIVEIRA et al.,
2020).




HIGIENIZACAO DOS ALIMENTOS NA
PANDEMIA

Higienizacdo de frutas e verduras:

Coloque tudo em solugdo clorada™ por 15

minutos (1 colher de sopa de dgua sanitdria
para 1 litro de dgua);

Enxdgue bem com dgua corrente e potavel;
Seque e armazene adequadamente.

*A dgua sanitdria deve ser aprovada pela

ANVISA e tem que ser adequada para ser
usada em alimentos (VIANA et al., 2020 e

OLIVEIRA et al., 2020).




PLANEJAMENTO PARA UMA BOA

ALIMENTACAO

Para obter uma boa alimentagdo é v =
necessario realizar um bom planejamento v =
das refei¢cSes. E preciso dar o i

preparagdo e ao consumo de alimentos o

devido valor entre as tarefas do dia a dia

(ALMEIDA, NASCIMENTO, QUAIOTI,
2017).

Durante a pandemia se
tornou mais tacil priorizar
esse tempo na cozinha, pois
se fez necessdrio
permanecer em casd, O que
disponibilizou as pessoas,
um fempo maior para
realizar taretas que antes
ndo eram possiveis de
serem feitas
(ALMEIDA, NASCIMENTO,
QUAIOTI, 2017).




PLANEJAMENTO PARA UMA BOA
ALIMENTACAO

Como colocar em pratica “p
®

e Planeje as compras de alimentos.

e Organize a despensa doméstica.

e Defina com antecedéncia o carddpio da semana.

e Evite "beliscar” nos intervalos entre as refei¢des.

e Faca da preparagdo de refeicdes e do ato de comer momentos

privilegiados de convivéncia e prazer.
(BRASIL. Ministério da Saude, 2014. )
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PLANEJAMENTO PARA UMA BOA
ALIMENTACAO

Como colocar em pratica “p
®

e Procure fazer suas refeicdes em hordrios semelhantes todos os dias.

e Carregue frutas e snacks sauddaveis onde for. Quando hd boas
opgdes ao alcance, vocé evita chegar ao restaurante com muita
fome.

e Tenha marmitas com divisdrias, que ndo deixem que os alimentos se
misturem, e opte por ingredientes que resistam ao tempo que vocé

passar na rua e que sejam tdceis de comer em qualquer lugar.
(BRASIL. Ministério da Saude, 2014. )
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PLANEJAMENTO PARA UMA BOA
ALIMENTACAO

Como colocar em pratica “p
o

e Algumas verduras, como couve e espinafre, e legumes, como
brécolis, couve-flor e cenoura, também sobrevivem bem ao
congelamento, sem perder nutrientes ou sabor.

e Se na hora da fome é mais diticil resistir aos pratos prontos
industrializados (e caldricos), sanduiches e guloseimas, passe longe

deles no supermercado.

(BRASIL. Ministério da Saude, 2014. )
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V 4

Observando cada fase da vida, nota-se que € imprescindivel uma variedade e

um equilibrio nos alimentos, pois cada um possui diferentes nutrientes

necessdrios para o desenvolvimento que o organismo necessita - vitaminas, sais
minerais, proteinas, carboidratos, gorduras e tibras. Além disso, cada tase tem
necessidades nutricionais diferentes, como uma crianga, por exemplo, que
necessita de alimentos que o auxiliam diretamente no seu crescimento e
amadurecimento.

Sem uma alimentagdo equilibrada e sauddvel, o organismo humano ndo
consegue trabalhar efetivamente, desenvolvendo doencas fisicas e até
emocionais, pois sem os nutrientes necessdrios o corpo enfraquece e se expde a

esses acometimentos. 64



-=__ Geralmente ficam na lateral da embalagem e
trazem todos os componentes usados na
preparacao do produto

grscada,
acucar, extrato

dﬂ nozde fﬂ|3» E a quantidade de produto que o

fabrlcante usa como referéncia para os
valores de cada nutriente que estdo na
tabela

Informacgo Nutricional

REFRIGERANTE Porcdo de 200mi

COLA

VD%: indica, em
porcentagem quanto

- Proteinas 604 5| aquelaporcao contém
QUANTIDADE PORPORCA) | Borcioras Toias 500 7| dotot IID ue devemc%s
Gorduras Saturadas 354 1 c%n sumllr lariamente
Aqui esta quanto uma porcao Colosioro 00 . aquele nutriente.
de referéncia possui de cada ALY ; -
nutriente Fibra Alimentar 0g
Célclo 240,0 mg )
Ferro 0.2mg 1

{ Sédio Gt 90,0
*Valores Diérios de Referdncla com base em uma dieta de 2.500
para adultos.

Necessarios, mas que devem

seguir um valor limite de consumo
didrio
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"Desrotulando € um aplicativo que
traduz as informacdes importantes do
rotulo em uma nota: de 0 a 100,
indicando os produtos mais saudaveis,
de acordo com seus objetivos
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