MOMENTO SAUDE IFFAR

EM NOSSA PRIMEIRA EDICAO, AS COLEGAS NUTRICIONISTAS TRAZEM
IMPORTANTES DICAS PARA VOCE

16 DE OUTUBRO - DIA MUNDIAL DA ALIMENTACAO

No dia 16 de outubro é comemorado o Dia Mundial da
Alimentacdo, data escolhida para lembrar a criacdo da
Organizacao das Nacdes Unidas para a Alimentacdo e
Agricultura (FAO), em 1945. O tema deste ano é “Ndo
deixar ninguém para tras - melhor producdo, melhor
= nutricao, melhor meio ambiente e uma vida melhor”.
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Um dos instrumentos para apoiar e incentivar
praticas alimentares saudaveis no ambito individual
e coletivo é o Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira. Lancado pelo Ministério da Saude em
2006, com versao atualizada em 2014, o documento
constitui-se como uma ferramenta para subsidiar
politicas, programas e a¢des que visem incentivar,
apoiar, proteger e promover a saude e a seguranca
alimentar e nutricional da populacao.

SEGUNDO O GUIA, ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL E UM DIREITO HUMANO
BASICO QUE ENVOLVE A GARANTIA AO ACESSO PERMANENTE E REGULAR DE ALIMENTOS,
DE FORMA SOCIALMENTE JUSTA, ADEQUADA AOS ASPECTOS BIOLOGICOS E SOCIAIS DO
INDIVIDUO, SENDO REFERENCIADA PELA CULTURA ALIMENTAR E PELAS DIMENSOES DE
GENERO, RACA E ETNIA, ACESSIVEL DO PONTO DE VISTA FISICO E FINANCEIRO,
HARMONICA EM QUANTIDADE E QUALIDADE E BASEADA EM PRATICAS PRODUTIVAS
ADEQUADAS E SUSTENTAVEIS. DESSE MODO, COM OBJETIVO DE ESTIMULAR O CONSUMO
DE ALIMENTOS SAUDAVEIS E SUSTENTAVEIS, O GUIA CLASSIFICA OS ALIMENTOS DE
ACORDO COM O TIPO DE PROCESSAMENTO EMPREGADO NA SUA PRODUCAO:

1- Alimentos in natura ou minimamente processados: alimentos obtidos
diretamente de plantas ou de animais sem que tenham sofrido qualquer alteracgdo
apos deixarem a natureza ou aqueles que antes de sua aquisicdo, foram
submetidos a alteracdes minimas. Sao a base para uma alimentacao
nutricionalmente balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e
promotora de um sistema alimentar socialmente e ambientalmente
sustentavel. Incluem frutos, folhas, graos secos, polidos e empacotados ou
moidos na forma de farinhas, raizes e tubérculos lavados, cortes de carne e leite
pasteurizado.
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2- Oleos, gorduras, sal e acucar: produtos extraidos de

alimentos in natura utilizados para temperar e cozinhar, |
criando preparacdes culinarias variadas e agradaveis ao |
paladar. Devem ser utilizados em pequenas

quantidades.

3- Alimentos processados: produtos fabricados

essencialmente com a adi¢cao de sal ou acgucar (ou

outra substancia de uso culinario como éleo ou

vinagre) a um alimento in natura ou minimamente

processado. Incluem conservas, paes, biscoitos, bolos

caseiros, enlatados, geléias, macarrao caseiro. Seu

consumo deve ser limitado.

A REGRA DE OURO E: PREFIRA SEMPRE ALIMENTOS IN NATURA OU
MINIMAMENTE PROCESSADOS E PREPARACOES CULINARIAS A ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS!

Nao comece uma dieta, comece um estilo de vida

4- Alimentos ultraprocessados: contém quantidades minimas de alimentos in
natura/minimamente processados, e elevadas adi¢cdes de acucar, gordura e/ou sal,
bem como de substancias quimicas de origem ndo alimentar (aromatizantes e
conservantes). Geralmente apresentam no réotulo mais de 5 ingredientes, com
destaque para substancias cujo nome é dificil de ler ou pronunciar. Devido a
composicao, seu consumo deve ser evitado, pois estdo associados com
desenvolvimento de doencas cronicas nao transmissiveis além de contribuir
para aumentar o risco de deficiéncias nutricionais.

Duvidas ou sugestdes de temas podem ser enviadas para o e-mail:
saudereitoria@iffarroupilha.edu.br



