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POR QUE PRECISO MUDAR MINHA ALIMENTACAO?

Mais da metade da populacdo brasileira estd com excesso de peso. E,
além disso, 74% das mortes no Brasil acontecem por causa de doencas
crénicas ndo transmissiveis (DCNT). Essas DCNT sdo todas relacionadas a
obesidade, sindrome metabdlica e diabetes.

* 57% dos adultos tém excesso de peso e 20,8% obesidade
* 33,5% das criancas tém excesso de peso e 14,3% obesidade
e 17,1% dos adolescentes tém excesso de peso e 8,4% obesidade!

POR ISSO, CUIDAR DA QUALIDADE
DA ALIMENTACAO E ALGO URGENTE!

Oito em cada dez brasileiros affmam que se esforcam para ter uma
alimentagcdo sauddvel. Ainda assim, nossos indices de obesidade e de DCNT
sO tém aumentado. 2

A ABLC propoe um novo olharsobre o que € uma alimentac¢do saudavel,
focando mais na qualidade dos alimentos € ndo apenas em proporcdes ou
percentuais de macronutrientes, alinhado ao Guia Alimentar Brasileiro e de
acordo com as melhores e mais recentes evidéncias cientificas. O proposito
desta publicacdo é facilitar e estimular a pratica alimentar saudavel
para toda a populacao, respeitando suas necessidades individuais.

Enfendemos que € fundamental que as familias e a comunidade escolar
trabalhem em conjunto para oferecer estratégias no que tange a alimentacdo
saudavel para criangas, adolescentes e adultos. A partir desse conhecimento,
a estratégia pode ser adaptada a qualquer redlidade: em casa, na escola,
nas férias, em viagens, efc. 3



Entao, como eu
devo me alimentar?

A base da alimentacdo deve ser os alimentos in natura (naturais) ou

minimamente processados e de alta densidade nutricional, ou sejq,
alimentos que tém muitos nutrientes essenciais (proteinas, vitaminas,
mineraqis, etc) dentro de uma pequena quantidade de comida. Por
exemplo: compare os alimentos processados (acima, em vermelho) com
os alimentos in natura (abaixo, em verde).

7.
A

Bife de soja (100g):

142 kcal

Proteinas: 18,51g (51%)
Carboidratos: 5,80g (16%)
Lipideos: 5,32g (33%)

366,6 kcal

Proteinas: 3,33g (3%) E\
Carboidratos: 93,24g (97%) £\
Lipideos: 0g (0%) >

| Flocos de milho (100g): 7?‘
¥
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Omelete de queijo (1059):
184 kcal

Proteinas: 15,22g (34%)
Carboidrato: 1,58g (4%)
Lipideos: 12,55g (63%)

Bife (1009):

= 195 kcal

" Proteinas: 30,40g (65%)
Carboidratos: 0g (0%)
Lipideos: 7,21g (35%)

Fonte: USA, TACO, IBGE
I\ SN (Tl SO0 aqueles obtidos direiamenie de planias ou
animais € ndo passam por qualquer modificacdo depois de sairem do
seu ambiente.Exemplos: peixes, carne bovina, aves, ovos, carne suing,
hortalicas, vegetais, frutas de época, tubérculos, raizes, oleaginosas
(castanhas no geral), temperos naturais (frescos ou desidratados).

Minimamente processados ReleNetNe|llgal=Iai(elN/aWalej(¥/foNo[i[=Welekie[p)

por processos necessArios para chegarem com qualidade ao consumidor.
As alteragcdes sGo minimas (remocdo de partes ndo comestiveis ou
indesejdveis, fermentacdo, pasteurizacdo, congelamento, torra, moagem,
etc.). Exemplos: Carnes embaladas (congeladas), azeite, manteiga, nozes
e castanhas, legumes descascados e congelados, queijos, iogurtes
(naturais e integrais), cacau em pod, café puro (soluvel, po, grdo),

Obs.: evite alimentos nos quais ha acréscimo de acgucares,
oleos vegetais e gorduras trans.
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QUALIDADE DOS ALIMENTOS

A qualidade dos alimentos esta diretamente relacionada com sua
densidade nutricional, ou seja, quanto mais nutrientes em menor quantidade
do alimento, melhor ele é.

Alimentos Processados sdo alimentos fabricados de forma semelhante

a técnicas de culindria caseira, podendo incluir cozimento, secagem,
fermentacdo, acondicionamento em latas ou vidros, uso de métodos para
preservacdo (salga, salmoura, cura, defumacdo, conservas). Em geral,
quanto menos ingredientes em um rétulo, melhor. Entretanto, mesmo um
produto embalado ou enlatado pode ser um bom alimento. Exemplos:

NUGGUETS DE PEIXE SARDINHA EM LATA

. ) Ingredientes: Sardinha (no préprio
Ingredientes: PEIXE branco (Escamudo
do Alasca), péo ralado (farinha suco, molho de tomate) e sal.

de TRIGO, dguaq, leveduraq, sal), dleo _ _ _

de colzq, farinha de TRIGO, dgua, 3 ingredientes: 99% sardinha
semolina de arroz, amido de TRIGO,

amido de arroz, fermento em pd

[levedante quimico (difosfato,

carbonato de sédio), amido

de TRIGO], acucar, MOSTARDA (dgua,

semente de mostarda, vinagre, sal,

especiarias), sal, soro de LEITE.

16 Ingredientes: 55% peixe



BEBIDA LACTEA
SABOR CHOCOLATE

In?re_dien’res: soro de leite reconstituido,
leife integral reconstituido, calda

de cacau (Ggua e cacau), agucar,
oOleo misto vegetal de soja e palmaq,
extrato de malte de cevada, fosfato
tricdlcico, vitaminas [maltodextring,
dcido L-ascorbico (vitamina C), |
dacetato de refinila (vitamina A) e acido
folico}vi’romino B9)], sal, vitamina D3,
estabilizantes: carboximetilcelulose
sodicq, citrato de sodio e carragena,
emulsificantes: mono e diglicerideos
de acidos graxos e lecitina de soja e

aromatizantes.

22 ingredientes:

67°% carboidratos
(sendo 57% acucar)

(OCADA CREMOSZ)

—

-
COCADA EM LATA

Ingredientes: Polpa de Coco, acgucar,

glucose e sal. Conservador INS 202 e
INS 223.

6 Ingredientes:
65% acucar e glicose

Leite e Cacau em p6 (100%)
Leite Integral.

Ingredientes: Leite in natura e
estabilizante citrato de sddio

2 ingredientes: 99% leite

Cacau em p6 100%.
1 ingrediente: Cacau em po
alcalino

Esta € uma alternativa
caseira para achocolatado
preparado com alimentos
minimamente processados.
Se precisar adogar, use um
adocante de sua preferencia.

COCO RALADO

Polpa de coco parcialmente
desengordurada, desidratada.
Conservador INS 223.

2 Ingredientes: 99% coco

Maltose = glicose + glicose

ACUCARES E AMIDOS

Na dieta humana, geralmente estdo presentes trés acucares simples
(glicose, frutose e galactose) que ddo origem a trés dissacarideos:

Lactose = glicose + galactose (acucar do leite)
Sacarose = glicose + frutose (acucar de mesaq)



Os AMIDOS sao carboidratos compostos por diversas moléculas
de glicose juntas (ndo apenas duas moléculas de glicose como a
maltose), formando polimeros de glicose. Entdo, em ultima instGncia,
quando ingerimos amidos estamos ingerindo MUITA glicose.

As farinhas como as de trigo, de aveia, de mandioca, de milho, etc. e
amidos em pd como tapioca, polvilho, amido de milho, fécula de batata,
etc. s@o polimeros de glicose. Assim, consumir amido é equivalente a
consumir um xarope de pura glicose, ainda que ndo tenha gosto doce.
E importante salientar que as versdes integrais dessas farinhas, embora
contenham mais fibra, seguem sendo fundamentalmente amido.

Conheca os diversos nomes do acucar:

E importante saber que o acucar pode ter diversos nomes
nos rotulos, mas segue sendo a mesma substancia, com

0s mesmos maleficios.

1.Acucar cristal

2.Acucar de beterraba
3.Acucar de coco

4.Acucar de confeiteiro
5.Acucar demerara

6.Acucar invertido

7.Acucar light

8.Acucar magro

9.Acucar marrom

10.Acucar mascavo

11.Acucar moreno

12.Acucar orgdnico

13.Acucar refinado

14.Agave

15.Amido modificado

16.Caldo de cana (desidratado)
17.Concentrado de frutas/néctar

18.Dextrose
19.Extrato de malte
20.Frutose
21.Galactose
22.Glicose
23.Glucose

24 .Lactose
25.Maltodextrina
26.Maltose

27 .Mel

28.Melaco
29.Melado
30.Rapadura
31.Sacarose
32.Xarope de glicose
33.Xarope de malte
34.Xarope de milho

Obs.: Todos tém praticamente o mesmo impacto da glicose no sangue, as mesmas calorias

e sdo nutricionalmente pobres.



Exemplos de alimentos industrializados,
que sao populares e ricos em amidos:

Biscoito Cream Cracker Biscoito Integral Pao Frances

Porcdo 30g (4 unidades) Porcd@o 25g (3 unidades) Porcéo 50g (1 unidade)

Valor energético 135keal Valor energético 117keal Valor energético 142kcal
Carboidratos 199 Carboidratos 179 Carboidratos 289
Proteinas 3,69 Proteinas 2,89 Proteinas 4,49
Gorduras totais 5,1g Gorduras totais 4,49 Gorduras totais 1,49
Gorduras saturadas 2,49 Gorduras saturadas 1,39 Gorduras saturadas 0,59

Fibra 1,29 Fibra 0,89 Fibra 0g

Soédio 173mg Soédio 203mg Sédio 183mg
Ingredientes:  farinha de  trigo Ingredientes:  farinha de trigo Ingredientes: Farinha de frigo
com ferro e dcido félico, gordura com ferro e dcido félico, gordura enriquecida com ferro e dcido
vegetal, soro do leite, agucar, sal, vegetal, farinha de trigo integral, folico, sal refinado, esteraoil-2-
emulsificante, lecitina de soja e agucar, agucar invertido, sal, lactil lactato de cdicio, farinha
fermentos quimicos, bicarbonato fermentos quimicos, bicarbonato de sojq, dcido  ascérbico,
de sodio e bicarbonato de amonio. de sodio e bicarbonato de amonio. azodicarbonamida.

Comida é para comer,
E... bebida é para beber!

Fruta nao é bebida. Ndio foi feita para isso! Foi feita para comer.

Quando se faz o suco da frutq, -
toda fiora é refirada e fica
apenas 0 sumo (liquido com alta
concentracdo de acucares).

Os refrescos naturais, dgua
saborizada, chda natural e
dgua sdo melhores opcades.

Refresco natural é uma Suco de laranja 1 Laranja

porcdo pequena de frutq, 240ml 40 kcal

preferencialmente pouco 140 kcal 2,49gr fibras
e 7 3

doce, bem diluida em agua, 0,6gr fibras

sem adicdo de acucares.
Exemplos: limonada, refresco
de maracujd ou morango.




Conforme publicacdo daSociedade Brasileira de Pediatria,
“A ingesiao de suco de frutas, mesmo in natura, nao é
indicada uma vez que afruta acaba sendo menos calorlca
e proporciona mais saciedade que 0 sSuUco, além de ser fonte
de fibra e exigir a mastigacdo, importante para o desenvolvimento orofacial
da crian¢a. A ingestdo de suco até um ano foi associada ao maior consumo
de suco e bebidas acucaradas durante os dois primeiros anos e tambéem &
maior adiposidade, segundo trabalho publicado na revista Obesity (2015).
A Academia Americana de Pediatria, assim como a Sociedade Brasileira de
Pediatria e o Ministério da Saude, tem orientado a ndo consumir agucar antes
de 2 anos de idade. Ha evidéncias cientificas de que o consumo de sacarose
sem a fibra correspondente, como € comumente presente no suco de frutas,
estd associado a sindrome metabdlica, lesdo hepdtica e obesidade.

A American Heart Association (EUA) decidiu reduzir arecomendacdo de ingestdo
didria mdxima de agucar adicionada a alimentacdo infantil durante a infGncia
(2 a 18 anos), de 50 gramas (cerca de 12 colheres de chd) para 25 gramas
(ou 6 colheres de chd). O acucar adicionado ndo € indicado para as criangas
menores de 2 anos (Circulation. 2016).
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Quantas

colheres

de acucar
Refrigerante Néctar Bebida Lactea Suco de Caixinha voce es‘ta
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de acucar* colheres colheres de acucar*
de acucar* de acucar*

*Colheres de chd

PESSOAS DIFERENTES = NECESSIDADES DIFERENTES

O Guia Alimentar Brasileiro, os mais recentes Ensaios Clinicos Randomizados
(ECR) e estudos de qualidade, incentivam abordagens distintas de acordo com
a necessidade individual de cada pessoq, muito diferente do ulirapassado
modelo da pirdmide alimentar no qual a proposta € uma estratégia unica
para fodos (com a base rica em carboidratos, muitos dos quais refinados).



A proposta da ABLC é que as pessoas sejam tratadas de
acordo com suas necessidades e preferéncias alimentares
dentro de muitas opcoes saudaveis, saborosas e de alta
densidade nutricional disponiveis. Exemplos:

12 - * Alimentos in natura, minimamente processados, com alta
g; densidade nutricional

E‘g * Alimentos industrializados com poucos ingredientes

E 2 * Evite farinhas refinadas e alimentos ricos em carboidratos
E @ * Refrescos (evite adocar com agucares)

* Alimentos pobres em carboidratos, com alta densidade
nutricional

* Alimentos in natura, minimamente processados
* Alimentos industrializados com poucos ingredientes

* Refrescos (nGo use agucares. Prefira adocantes ndo
caloricos)

» Use frutas com menor teor de agucares

PARA
SOBREPESO/
OBESIDADE

* Alimentos pobres em carboidratos, com alta densidade
nutricional

* Alimentos in natura, minimamente processados
* Alimentos industrializados com poucos ingredientes

* Refrescos (nGo use agucares. Prefira adocantes ndo
caloricos)

* Use frutas com menor teor de acucares

-

* NGo consuma alimentos com gluten

* Alimentos in natura, minimamente mar
processados, com alta densidade nutricional

e

PARA CELIACOS | PARA DIABETICOS

* Alimentos industrializados com poucos ingredientes
* Refrescos (evite adocar com agucares)

3 8 ‘&’ n<? * NGdo consuma alimentos que contenham substéncias que
% = g = Ihe causem reacoes alérgicas
X g = 8 a * Alimentos in natura, minimamente processados, com alta
<0 ) 2 i densidade nutricional
é g" w 5 * Alimentos industrializados com poucos ingredientes

h 7
= %E &  «Refrescos (evite adocar com agucares)

Obs.: ndo faca restricées alimentares e dietas sem o acompanhamento médico e nutricional.



PERCENTUAIS E CALORIAS

A pirdmide alimentar foi criada pelo Ministério da Agricultura dos Estados
Unidos (USDA) e sua estrutura € baseada em calorias e percentuais de
macronutrientes (proteinas, carboidratos e lipidios).

Assim, pela andlise nutricional
da pirdmide, a dlimentacdo
da populacdo deveria ser
composta por cerca de 60%
de carboidratos, evitando-se a
gordura naturaimente presente
nos alimentos.

Esse tipo de divisao
acabou por gerar uma
grande confusdo, pois os
alimentos que mais contribuem
para a epidemia de obesidade
(biscoitos, pdes, bolos, macarrdo,
farindceos, refrigerantes e sucos
de fruta) acabaram recebendo destaque, enquanto alguns alimentos
ndo processados muito sauddveis, tais como peixes e frutos do mar, ovos,
carnes, laticinios integrais (queijos, leite, iogurte, manteiga), abacate, nozes,
castanhas e améndoas passaram a ser evitados. °:6.7:8

Mas esta abordagem da piramide alimentar ja esta
ultrapassada. Até mesmo os EUA, seu pais de origem, ja a
consideram oficialmente obsoleta.

O préprio site da USDA informa que “publicacdes da Food Guide Pyramid sGo
fornecidas (hoje em dia) apenas para referéncia histérica.” As informacdes
da pirdmide nao representam o que o USDA defende.?

Além disso, o nosso Guia Alimentar Brasileiro, considerado o melhor guia
alimentar do mundo, também ndo usa a pirdmide alimentar (desde 2014),
nem adota percentuais ou calorias. 1°
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Fonte: Ministério da Saude 1!

Jahaalgumtempo, existe umanova visao sobre como devemos nos
alimentar de forma saudavel. O foco ndo é em macro e micronutrientes,
nem em dietas restritivas e exiremamente hipocaldricas e muito menos na
pirdmide alimentar. O foco € na QUALIDADE dos alimentos € em como nos
relacionamos com eles.

A ABLC entende que uma alimentagcao com foco em vegetais, ovos,
carnes, laticinios, gorduras naturais, frutas de baixo indice glicémico
e pobre em carboidratos, € uma das boas estratégias para atender
adultos e até mesmo adolescentes e crian¢as, especialmente aquelas
com sobrepeso, obesidade ou pré-diabetes, sindrome metabdlica,
além de ser compativel com o Guia Alimentar Brasileiro.
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