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EPIGRAFE

“Que o teu remédio seja o teu alimento e que o teu
alimento seja o teu remédio”

- Hipécrates



RESUMO

A adesdo de uma Alimentacdo Saudavel €, por muitas vezes, complexada e até
mesmo tida como inalcancavel, porém, através deste trabalho, com informacdes
reunidas de diversas fontes (IBGE, VIGITEL) focadas em avaliar habitos alimentares,
torna-se nitido que apesar de exigir empenho e esforco diario, obter uma boa
alimentacdo é completamente palpavel e possivel. Com o objetivo de desenvolver
material de orientacdo para alimentag&o e nutricdo saudavel para adultos, e utilizando
o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (2014) de base, este trabalho foi
desenvolvido através de pesquisas, dados e estatistica obtidas de fontes
governamentais, apresentacdo das principais probleméticas e também de suas
solugBes para garantir um facil entendimento e facilitar a resolucdo das maiores
dificuldades encontradas pela maior parte da populacdo, segundo o Guia alimentar
para a Populacao Brasileira.

Palavras-chave: Alimentacdo Saudavel. Adulto. Guia Alimentar para a
Populacéo Brasileira. Habitos Alimentares. Orientacdes.



ABSTRACT

The adherence to a Healthy Diet is often complex and even considered unachievable,
however, through this work, with information gathered from various sources (IBGE,
VIGITEL) focused on assessing eating habits, it becomes clear that despite requiring
commitment and daily effort, obtaining a good diet is completely tangible and possible.
Aiming to develop guidance material for healthy eating and nutrition for adults, and
using the Food Guide for the Brazilian Population (2014) as a basis, this work was
developed through research, data and statistics obtained from government sources,
presentation of the main problems and also their solutions to ensure an easy
understanding and facilitate the resolution of the biggest difficulties encountered by
most of the population, according to the Food Guide for the Brazilian Population.

Keywords: Healthy Eating. Adults. Food Guide for the Brazilian Population.. Food
Habits. Orientation.
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INTRODUCAO

Para se obter saude, é necesséario que haja um equilibrio entre 0 organismo e o
ambiente, mantendo as caracteristicas estruturais e funcionais, segundo o “Marco
Legal saude, um Direito de Adolescentes” do Ministério da Saude de 2007, na fase
adulta encontram-se os “adolescentes jovens (de 15 a 19 anos) e adultos jovens (de
20 a 24 anos)’.

Seré esclarecido também que uma boa ou mé& alimentacao influéncia diretamente no
quadro de saude dos individuos, auxiliando na prevencdo de patologias e na
ocorréncia novos quadros de doencas, segundo o Guia Alimentar para a Populacéo
Brasileira (2014), e, por isso, € de suma importancia abordar a tematica da boa

alimentacdo na vida adulta. Para tanto, € necessario que sejam desenvolvidos

materiais de orientacao para esse publico.

Para auxiliar o desenvolvimento deste trabalho, foi realizada uma revisdo de
literatura descritiva, quantitativa e qualitativa na qual foi utilizado questionamentos
de forma que viessem a reforcar os indicativos apresentados pelas fontes do IBGE
e do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, onde fora desenvolvida uma
interacdo com o publico juvenil-adulto, destrinchando as mais comuns das
complexidades encontradas para desenvolver habitos alimentares adequados e
saudaveis, assim, esclarecendo a respeito de mitos alimentares e guiando a

propostas para a resolucao destes problemas

Portanto, é imprescindivel para a atuacdo do Técnico em Nutricdo e Dietética
contribuir com a propagacao de informacdes, de forma que elas sejam acessiveis e
compreensiveis tanto para a comunidade cientifica quanto para leigas, ao passo em

gue potencialize os beneficios de uma boa alimentac&o na fase adulta.
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2. OBJETIVOS

2.1 OBJETIVO GERAL

Desenvolver material de orientacdo para alimentacdo e nutricAo saudavel para
adultos que sera disponibilizado para leitura e impressdo em formato pdf e na
plataforma digital Instagram;

2.2 OBJETIVO ESPECIFICO

Realizar formulério digital sobre os habitos alimentares na idade juvenil- adulta (20 a

24 anos);
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3. METODOLOGIA

Para auxiliar a realizacdo deste trabalho, foi realizada uma revisao de literatura,
descritiva, quantitativa e qualitativa na qual fora utilizado um questionario, intitulado
“‘Desafios Alimentares na Vida Adulta” e composto de 9 questdes, de forma que
viesse a reforcar os indicativos apresentados pelas fontes do IBGE e Guia Alimentar
para a Populacdo Brasileira (2014), sendo desenvolvida interacdo com o publico
juvenil-adulto de baixa renda/escolaridade, destrinchando as mais comuns das
complexidades encontradas para desenvolver habitos alimentares adequados e
saudaveis, assim, esclarecendo a respeito de mitos alimentares e guiando a
propostas para a resolucdo destes problemas. O formulario online obteve 73

respostas e esta inserido na guia Apéndice deste trabalho.
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4. O QUE E UMA “ALIMENTAGAO SAUDAVEL”

Segundo as definicdes de Oxford Languages, “Alimentagcdo” e “Saude” possuem as
seqguintes definicbes respectivamente: “Abastecimento renovado do conjunto das

substancias necessarias a conservagao da vida; sustento” e

“estado de equilibrio dindmico entre o organismo e seu ambiente, o qual
mantém as caracteristicas estruturais e funcionais do organismo dentro dos
limites normais para sua forma de vida e para a sua fase do ciclo vital; estado
de boa disposicao fisica e psiquica; bem-estar”

A associacao entre esses dois termos se da ao passo em gue para se obter saude,
€ necessario que haja um equilibrio entre o organismo e 0 ambiente, mantendo as
caracteristicas estruturais e funcionais, e para que haja esse equilibrio, a
alimentagcdo possui um papel fundamental na renovacdo das substancias
necessarias para a conservacao da vida, garantindo a boa disposicao fisica e

psiquica, e o bem-estar, ambos também indispensaveis no alcance a saude.

A alimentacdo esta presente desde os primérdios da vida e sua prética é essencial
para a conservagao da existéncia humana. Em cada parte do mundo, a evolucao
alimentar se desenvolveu de formas caracteristicas, levando em consideracéo
diversos fatores ambientais, climaticos e culturais da regido, além das caréncias
financeiras e nutricionais daquela determinada populacédo. Com isso, a definicdo de
uma “boa alimentacao” deve corresponder e respeitar a existéncia desses diversos

aspectos.
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5. HABITOS ALIMENTARES E SEUS IMPACTOS

Uma boa ou mé& alimentagédo influéncia diretamente no quadro de saude dos
individuos, podendo auxiliar na prevencao de patologias como também, ocasionar
novos quadros de doencas. Segundo O Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira
(2014), “a ingestao de nutrientes, propiciada pela alimentagéo, é essencial para a

boa saude”.

Segundo resultados da pesquisa realizada através do formulério online para a
concretizacdo deste trabalho, cerca de 64,3% dos entrevistados possuem alto
consumo diario de alimentos processados e ultra processados, enquanto 34,2%
disp6éem de um baixo consumo diario e apenas 1,4% ndo mantém esses alimentos

em sua dieta.

De acordo também com a Pesquisa Nacional de Saude (PNS) de 2013 realizada
pelo IBGE, que em convénio com o Ministério da Saude visitou cerca de 80 mil
domicilios em 1.600 municipios de todo o pais, foram levantadas algumas
informacdes a respeito dos habitos alimentares da populagdo de 18 anos ou mais.

Em relacdo ao consumo, as informacdes levantadas sdo apresentadas na tabela 1.

Tabela 1 - Porcentagem do consumo de determinados alimentos
Homens  Mulheres 18 anos ou

CONSUMO DE: _
(%) (%) mais (%)
gr'tj/ltgs e hortalicas na por¢édo recomendada pela 34.8% 39 4% 37.3%
Carne ou frango com excesso de gordura 47,2% 28,3% 37,2%
Refrigerantes pelo menos cinco dias por semana  26,6% 20,5% 23,4%
Bolos, tortas, chocolates, balas e biscoitos doces em
. : . - -- 21,7%
cinco dias ou mais
Sal alto ou muito alto 16,1% 12,5% 14,2%
Bebidas alcodlicas uma vez ou mais por semana  36,3% 13,0% 24,0%
Feijdo em cinco ou mais dias da semana 76,8% 67,6% 71,9%

Fonte: Pesquisa Nacional de Saude de 2013
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Nota-se que a oferta de produtos alimenticios vem mudando e o consumo de
alimentos processados e ultra processados tem crescido, e com ele a proposta de
refeicbes rapidas e de facil preparo para o dia a dia corrido da populacdo

economicamente ativa.

Esses produtos além de possuirem carga nutricional baixa, apresentam altos valores
caldricos e grandes quantidades de sédio e aclcar, podendo ocasionar desequilibrio
nutricional e ser um dos principais fatores que acarretam o aumento de casos de
Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT) como Obesidades, Diabetes Melitus
(DM), Hipertensao Arterial Sistémica (HAS), Doencas Cardiovasculares e alguns
tipos de Cancer (CA).

No que diz respeito as DCNT, a PNS (2013) também investigou se essa populacao

foi diagnosticada, como mostrado na Tabela 2.

Tabela 2 - Diagnosticos de DCNT

Homens 18 anos ou
DCNT Mulheres (%) .
(%) mais (%)

Hi do Arterial

'|p(frt('ensao rteria 18,3% 24,2% 21,4%
Sistémica

o . T
Diabetes Melittus _ 7,0% (Maior que a incidéncia 6,2%
nos homens)

Hipercolesterolemia 9,7% 15,1% 12,5%

Fonte: Pesquisa Nacional de Saude 2013

Segundo o Ministério da Saude, a obesidade cresceu quase 60% no pais em dez
anos, passando de 11,8%, em 2006, para 18,9%, em 2016. O excesso de peso
também subiu, de 42,6% para 53,8%, no mesmo periodo. Estes dados sdo da
Pesquisa de Vigilancia de Fatores de Risco e Protecao para Doencas Crbnicas por
Inquérito Telefbnico (Vigitel), que entrevistou 53.210 pessoas maiores de 18 anos de

todas as capitais brasileiras, de fevereiro a dezembro de 2016.

E importante ressaltar que segundo a Vigitel (2016) a escolaridade é um fator que
contribui para diminuicéo da incidéncia do excesso de peso: 61% para pessoas com

até oito anos de estudo e 52,2% para aqueles com doze ou mais anos de estudo.
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Quanto ao sobrepeso, individuos com até oito anos de estudo apresentam 23,5%
dessa populacdo. O porcentual cai para 18,3% entre os brasileiros com nove a onze
anos de estudo e para 14,9% entre os que tém doze ou mais anos de estudo. A
pesquisa também apontou que 7,4% dos brasileiros sdo diabéticos e 24,5%

hipertensos.

Portanto, o ato de se alimentar vai além da ingestdo de nutrientes e da praticidade,
a forma como essa refeicao sera preparada e os alimentos utilizados devem remeter
a identidade do individuo, Ihe proporcionando sensacédo de prazer e pertencimento,
além de ser benéfico a saude por oferecer equilibrio nutricional. E, a escolaridade ter
sido colocada como fator de importancia no aumento/diminuicdo dos indices de
obesidade e sobrepeso, confirma a tese de que o acesso a informacéo confiavel é
de suma importancia no alcance da boa alimentacdo e, consequentemente, da

saude.
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6. DIFICULDADES EM ADQUIRIR UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL

De acordo com o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira (2014), uma grande
parte da populacéo adulta sofre com dificuldades do dia a dia para conseguir uma
alimentacdo adequada e com um bom valor nutricional, de modo que néo s6 melhore
sua disponibilidade nutricional, como também ajude a evitar as DCNT ja citadas
anteriormente. O Quadro 1 exp8e os principais obstaculos mencionados pelo Guia

Alimentar.

Quadro 1 - Obstaculos para se ter uma Alimentacao Adequada e Saudavel
OBSTACULOS PARA UMA ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL

Podem surgir diversos obstaculos para se ter uma alimentacao adequada e
saudavel.

Ha muitas informacdes sobre alimentacéo e saude na TV, radio, revistas e
internet, mas poucas sdo de formas confiaveis.

Para estimular o desejo de compra, principalmente nas criancas e
2. adolescentes, varias propagandas de alimentos oferecem brindes,
promocdes e embalagens atraentes.

Muitas pessoas acham que uma alimentagdo com maior quantidade de
frutas, verduras e legumes é cara. Porém, o custo total de uma alimentacao
baseada em alimentos in natura e minimamente processados € menor do
gue de uma alimentacéo rica em ultraprocessados.

A vida moderna pode dificultar a disponibilidade de tempo para se dedicar a
alimentacao e a saude.

AO ESCOLHER ALIMENTOS E REFEICOES PRIORIZE SUA SAUDE E A
DE SUA FAMILIA!

Fonte: O Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira
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As mesmas dificuldades apontadas pelo Guia Alimentar para a Populacao Brasileira
(2014), foram mencionadas como as principais em relagéo a populagéo brasileira no

formuléario online, como mostra a Figura 1.

Figura 1 - Principais Dificuldades ao Introduzir uma Alimentacao
Saudavel

Cite 3 dificuldades principais que vocé mais enfrenta ao tentar introduzir
uma alimentacao saudavel na sua rotina

73 respostas

Tempo de preparo dos
alimentos

39 (33,4%)

Custo dos alimentos 42 (57.5%)

Falta de informagies sobre
refeicBes sauddveis
Disponibiidade dos

produtos

Maior publicidade sobre 05

produtos processados &
Falta de habilidades
culindrias para o preparo

19 (26%)

27 (37%)

29 (39,7%)
16 (21,9%)

0 20 40 60

Fonte:https://docs.google.com/forms/d/126Qvs12hanW6qgsUI9ildIK_ek4Te hKOsuutiOaOHAS
/viewanalytics

Contudo, visando elucidar alguns mitos e auxiliar na reconstrucdo dos habitos
alimentares, com o objetivo de promover progressdes sutis e constantes, seréo
pontuadas com base no Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira as formas de
mais facil acesso ao cidadao, independentemente de sua classe social, ha resolucéo
de tais dificuldades encontradas. Pois a melhora e prevencéao se da ao passo em
que esse grupo populacional seja instruido sobre uma alimentacdo qualitativa, de
acordo com a realidade social e financeira. E ao se obter uma alimentacédo de
qualidade, previne-se de forma direta e saudavel a prevaléncia de quadros
nutricionais inadequados, como também melhora a qualidade de vida que, por sua
vez, influéncia em diversos outros setores da vida. A alimentacdo saudavel na idade
adulta é fundamental, pois além de ser a fase da vida onde se tem maior
possibilidade de adquirir as DCNT, é também a fase na qual as exigéncias
trabalhistas impdem uma carga de estresse diario excessiva no desempenho de

funcdes, ocasionando um grande gasto energético dessa parte da populacao, logo,


https://docs.google.com/forms/d/1Z6Qvs12hanW6qsUI9iIdIK_ek4Te_hKOsuutiOa0HA8/viewanalytics
https://docs.google.com/forms/d/1Z6Qvs12hanW6qsUI9iIdIK_ek4Te_hKOsuutiOa0HA8/viewanalytics
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as necessidades nutricionais irdo variar para cada individuo, porém, os obstaculos
para se manter bons hébitos alimentares sdo iguais para a maioria da populacao

brasileira.

O Guia Alimentar aponta alguns obstaculos a serem superados na busca por uma
alimentacdo adequada e saudavel, no qual alguns deles foram citados como as
principais dificuldades na rotina diaria dos participantes do formulério online, porém,
a remocdo de alguns desses empecilhos podera acontecer de forma rapida,
enguanto outras demandardo uma maior persisténcia. Entre os que mais afetam o

publico adulto estao: Informacgédo, Oferta, Custo, Habilidades Culinarias e Tempo.

. Informagdo — a utilizacdo de televisbes, radios, revistas e internet como
mecanismos para se obter informacdo vem crescendo, e com ela, a quantidade de
matérias produzidas para esses meios de comunicacdo com recomendacdes
alimentares, que sdo, em sua maioria, questionaveis, sendo na verdade formas
encobertas de se propagar alimentos ultraprocessados ao passo em que
desqualificam os alimentos e as praticas alimentares tradicionais. Nota-se a
influéncia dessas informac¢des quando frequentemente a alimentacdo saudavel é
confundida com dietas para emagrecimento, e ndo como recomendacdo diaria para

a boa manutencgao do organismo.

. Oferta — a comercializacdo dos alimentos processados e ultraprocessados
ocorre em diversos pontos comerciais, desde comércios de bairro onde ha pouca
movimentacdo a supermercados e locais de grande movimentacdo populacional,
além de estarem sempre acompanhados de propagandas, rostos famosos nas
embalagens e promocdes que chamam ainda mais a atencédo do consumidor. De
maneira oposta, os alimentos in natura ou minimamente processados nao sao
encontrados em todo lugar, sendo muitas das vezes comercializados longe das
moradias e, em vista disso, a disponibilidade de alimentos frescos nas residéncias

diminuem, sendo repostos quinzenalmente ou mensalmente.

. Custo — ha um senso comum de que uma alimentagdo baseada em alimentos
in natura e/ou minimamente processados é mais cara que uma alimentagcéo baseada

em alimentos processados e/ou ultraprocessados.

. Habilidades Culinarias — Os alimentos in natura ou minimamente processados

dependem de um processo mais trabalhoso para serem preparados, de técnicas e
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etapas de preparo que demandam tempo e dedicacdo, ao contrario dos
ultraprocessados que sé&o adquiridos semiprontos para o consumo. Com o passar do
tempo, o crescimento das tarefas diarias, a introducdo da mulher no mercado de
trabalho e a alta demanda de ofertas de ultraprocessados nos comércios
desvalorizaram essas habilidades culinarias, resultando na diminuicdo da
transmissdo dessas competéncias entre geracdes, tornando 0S jovens menos

confiantes e autbnomos no preparo de seus préprios alimentos.

. Tempo — as responsabilidades da vida adulta acabam por ocupar a maior parte
do dia da populacao, e, segundo o as recomendacdes do guia, 0 momento de comer
deve ocorrer em horéarios regulares, locais apropriados, ndo estar envolvido em
outras atividades, desfrutar os alimentos e comer em companhia, essas orientacdes
requerem tempo tanto do individuo quanto da sua companhia. Por muitas vezes, 0s
trabalhadores mal tém horario de almocgo, suas casas ficam longe do trabalho
impossibilitando que preparem suas refeicdes, as refeicdes sdo feitas as pressas
entre uma atividade e outra, entre outros diversos fatores que impossibilitam que um
adulto na rotina atual consiga ter tempo disponivel para seguir as recomendacoes

necessarias para uma alimentagdo saudavel.

Portanto, manter bons habitos alimentares estd longe de ser algo simples, sera
preciso muitas das vezes um esforco diario e persisténcia na superacdo desses
obstaculos onde as pessoas terdo de refletir sobre a importancia da alimentagéo em
suas vidas, e, em alguns casos, serd necessario politicas publicas para tornar o

ambiente propicio a adeséao dessas recomendacdes.

6.1 COMO OBTER BONS HABITOS ALIMENTARES

7

Um dos primeiros passos para se obter bons habitos alimentares é evitar fazer
compras de alimentos em locais onde sdo comercializados, em maioria, alimentos

ultra processados e também, evitar consumo em redes de fast-food.

Em redes de supermercados e outros lugares onde sado encontrados todos os tipos

de alimentos, uma boa medida de precaugdo € se obter uma lista com os
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ingredientes para evitar a compra de produtos ndo necessarios, sobretudo, de
produtos em promocao.

E importante a realizacéo de parte das compras de alimentos em mercados, feiras
livres, feiras de produtores e outros locais, como “sacoldes” ou “varejoes”, onde séo
comercializados alimentos in natura ou minimamente processados, incluindo os
organicos e de base agroecoldgica. Outras boas alternativas, existentes em algumas
cidades, sao veiculos que percorrem as ruas comercializando frutas, verduras e

legumes adquiridos em centrais de abastecimento.

A participagdo em grupos de compras coletivas, formadas com vizinhos ou colegas
de trabalho, pode ser uma boa opg¢édo para a compra de alimentos organicos da
agricultura de base agroecoldgica. A preferéncia pelos produtores e comerciantes
gque vendem alimentos in natura ou minimamente processados e aqueles que
comercializam alimentos organicos e de base agroecoldgica, contribui para a
sobrevivéncia e expansao deste setor da economia. O cultivo doméstico de
alimentos organicos € outra op¢do que deve ser considerada. Uma horta, mesmo
gue pequena, plantada nos quintais das casas ou em vasos pendurados em muros
ou apoiados em lajes ou sacadas, oferece, a baixo custo, quantidade razoavel de

alimentos in natura muito saborosos.

E relevante obter orientacdes especificas para a producéo organica em diversos
ambientes e sobre os tipos de alimentos que melhor se adaptam a cada situacéo de
cultivo e regido, uma vez que a producdo domeéstica de alimentos organicos pode
ser trocada entre vizinhos de modo a ampliar o acesso a uma maior diversidade de

alimentos.

Ao se alimentar fora de casa, excelentes alternativas as redes de fastfood séo os
restaurantes e bares que oferecem grande variedade de preparagfes culinarias,
muitas vezes no sistema de pagamento por quantidade consumida (comida a quilo).
Nestes locais, encontrados em todas as regides do Pais, ha um menor gasto e maior
disposicéo de variedades de alimentos preparados na hora. Em muitos lugares do
Brasil, sdo encontrados também restaurantes populares e cozinhas comunitarias,
gue sdo espacos publicos que oferecem refeicbes variadas e saudaveis a preco

reduzido.
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A ideia de que uma alimentacdo saudavel custa mais do que uma alimentacdo
industrializada ndo é confirmada por dados da atualidade. Calculos realizados com
base nas Pesquisas de Orcamentos Familiares do IBGE mostram que, no Brasil, 0
consumo ou preparacdes baseadas em alimentos in natura ou minimamente
processados além de mais saudavel do que uma alimentacdo baseada em alimentos

ultra processados, como também mais barata.

Balanco de Custo: Apesar de algumas verduras, frutas e legumes terem um valor
relativamente maior em comparacdo com alguns alimentos ultra processados, a
diferenga de preco € compensada quando esses alimentos sdo consumidos com

outros mais baratos.

Safra/Sazonal: quando sdo adquiridos em época de safra e em locais onde 0s
comercializem em grandes quantidades, nem todas as variedades de verduras,
frutas e legumes séo caras. Com isso, o0 custo total de uma alimentagdo saudavel
baseada em alimentos in natura ou minimamente processados é menor no Brasil do
que o custo de uma alimentacdo baseada em alimentos processados ou ultra

processados.

Figura 2 - Epoca de safra dos Alimentos

Periodo Alimentos

JANEIRO Frutas: mamao, paitya, péra, goiaba, kiwi, figo
A Legumes: abobrinha, berinjela, beterraba, jilo, quiabo,tomate
ABRIL Verduras: acelga, escarola, rucula, repolho
MAIO Frutas: carambola, mexerica, morango, laranja Bahia
A Legumes: mandioca, mandioquinha, batata doce, abébora moranga
AGOSTO Verduras: agriao, couve, rabanete, espinafre, louro
SETEMBRO Frutas: ameixa, nectarina, melancia, améndoa, jabuticaba
A Legumes: cenoura, vagem, inhame, pimentao amarelo e vermelho
DEZEMBRO Verduras: alho poro, brécolis, couve-flor, palmito, rucula

Fonte:https://www.serasa.com.br/ensina/suas-economias/6-dicas-alimentacao-saudavel
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Desenvolver habilidades culinédrias também é essencial na busca por bons habitos
alimentares, pois elas néo significam apenas o dominio de técnicas culinarias, mas
também o planejamento das compras de alimentos e ingredientes culinarios,
organizacao da despensa doméstica e definicdo prévia do que se vai comer ao longo
da semana. Alguns alimentos que demandam maior tempo de cocg¢ao, como o feijao,
podem ser cozidos em maior quantidade em um anico dia, congelados e utilizados

em preparacdes ao longo da semana.

Determinados pratos como sopas, omeletes e arroz com legumes refogados tomam
pouco tempo e podem ser preferiveis em dias em que a disponibilidade de tempo é
menor, enquanto as verduras podem ser higienizadas e secas com antecedéncia

para uso ao longo da semana.

Considerando que arroz e o feijao, alimentos tradicionais da cultura brasileira, séo
itens de facil acesso e muito eficientes em balancear a alimentacdo, deve-se
entender que comer bem ndo inclui necessariamente alimentos complexos, mas uma
variedade de: graos, legumes, verduras e frutas que ajudam a adequar a refeicao as
necessidades biolégicas, e, se tratando de carnes, quanto menos industrializadas
melhor, e considerar a quantidade de gorduras nelas existentes. E importante
ressaltar que ao garantir uma alimentacdo adequada, ndo ha perca do tempo, mas

um investimento do mesmo.

O Guia Alimentar Para a Populacéo Brasileira ainda apresenta 10 passos para uma

alimentacdo adequada e saudavel, sendo eles:

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

2: Utilizar 6leos, gorduras, sal e agcucar em pequenas quantidades ao temperar e

cozinhar alimentos e criar preparacdes culinérias
3: Limitar o consumo de alimentos processados.
4: Evitar o consumo de alimentos ultra processados.

5: Comer com regularidade e atengcdo, em ambientes apropriados e, sempre que

possivel, com companhia.
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6: Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in natura ou

minimamente processados.

7: Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias.

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

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

10: Ser critico quanto a informacdes, orientacdes e mensagens sobre alimentacao

veiculadas em propagandas comerciais.
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7. CONCLUSAO

Ao entender que 0 acesso a informacdo é um dos critérios mais importantes na
obtencdo de bons hébitos alimentares, fica implicita a necessidade de se obter
conhecimentos a respeito de métodos de preparacdes, tipos de alimentos, sua safra
e também da importancia de compartilhar essas informacdes para que todos tenham

livre acesso.

Também é crucial o entendimento sobre a economia atrelada aos bons habitos, pois
a alimentacao nao deve ser vista como gasto, mas como um investimento de curto,
médio e longo prazo, uma vez que ao observar a relacdo entre bons habitos
alimentares e seu impacto, a qualidade das refeicbes esta diretamente ligada as
doencas crbnicas, algumas delas até mesmo letais, como foi evidenciado nas

informagdes do IBGE.

Portanto, conclui-se que ao se manter uma alimentacdo saudavel, ndo se faz
necessario a retirada de alimentos processados ou ultra processados da dieta diaria,
mas sim a adequacdo e o equilibrio do consumo. Ao evitar os maus habitos
alimentares, o custo com a boa alimentagdo se torna investimento por prevenir
futuros quadros clinicos como Obesidades, Diabetes Melittus e Hipertenséo Arterial
Sistémica, evitando gastos com remédios, tratamentos e cirurgias, que além do custo
inevitavel, diminuem a qualidade de vida, impedem a mobilidade, o conforto, entre

outros aspectos importantes para se viver bem.
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APENDICE A — Questionério Desafios Alimentares na Vida
Adulta
Disponivel em: https://drive.google.com/folderview?id=1-
aBQSU9KOSH7S0_NbQxgTafjZfOPgBP_



