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ALIMENTACAO

Autor: Deise Baptista Mendonca

1. INTRODUCAO

A alimentagao variada refere-se a selecao dos dife-
rentes grupos de alimentos, considerando-se o nivel
de renda, de escolaridade, preferéncias e a disponibi-
lidade dos alimentos. Muitas vezes o padrao e o com-

portamento alimentar do individuo portador de dia-
betes mellitus estao seriamente comprometidos, sendo
caracterizados pela pratica de dietas restritivas e ale-
atorias, uso indiscriminado de produtos dietéticos e
a adocao de métodos inadequados para controle da
glicemia, reducao e manutencao de peso.

Entende-se por padrdo alimentar a composicao de
alimentos que constituem a dieta dos individuos, seu
aporte calérico, a distribuicdo de macro e micronu-
trientes e a adequacao as necessidades fisioldgicas. Os
horarios, a regularidade e a freqiiéncia das refeig¢oes
também podem compor a caracterizagdo do padrao
alimentar.

A alimentagao variada refere-se a selecao de ali-
mentos de diferentes grupos. Nenhum alimento é
completo (exceto o leite materno para criancas até
6 meses de idade), ou seja, nenhum possui todos os
nutrientes em quantidade suficiente para atender as
necessidades do organismo.

A selegao de alimentos ¢ muito complexa e in-
fluenciada por varios fatores. Embora se saiba que,
quando os alimentos ndo estdo disponiveis, é bem
provavel que ocorram deficiéncias, por outro lado
a abundancia por si s6 nao assegura 6tima nutricao
devido ao componente comportamental que deter-
mina a escolha.

Mediante uma alimentacao variada em quantida-
des adequadas pode-se obter uma dieta equilibrada,
ou seja, que proporciona 0s nutrientes necessarios
para atender as necessidades do organismo. Uma va-
riedade bem escolhida de alimentos supre a ener-
gia e a quantidade necessaria de cada nutriente para
prevenir a ma nutri¢ao, que inclui deficiéncias, de-
sequilibrios e excesso de nutrientes, podendo qual-
quer um deles cobrar um tributo da satide ao longo
do tempo.

E HABITOS SAUDAVEIS

Sempre que orientamos a elaboracao de uma re-
feicao devemos ter mente as leis que regem a alimen-
tacao equilibrada:

e quantidade: deve ser suficiente para atender
0 organismo em todas as suas necessidades;

e qualidade: deve conter variedade de alimen-
tos que satisfaca todas as necessidades do or-
ganismo;

e harmonia: os diferentes nutrientes devem
guardar equilibrio entre si, em sua qualidade
e quantidade;

e adequacao: deve ser apropriada as diferentes
fases e condicoes de vida, as atividades, as cir-
cunstancias fisiologicas e de doencas.

Ao ingerir um alimento, entao, nao estamos sim-
plesmente nos dedicando a uma atividade agrada-
vel, mas também provendo o corpo de energia e
nutrientes.

2. GUIAS ALIMENTARES

Guias ou Diretrizes as dieta sdo citacoes de 6rgaos
governamentais ou entidades reconhecidas por sua
autoridade cientifica que transforma recomendacoes
nutricionais técnico-cientificas em conselhos (men-
sagens) simples, faceis de compreender e praticas
para o publico em geral.

Tem como objetivo assegurar a ingestao adequada
de nutrientes. Em suma, os guias da dieta sao em-
basados no conhecimento cientifico, nos problemas
nutricionais, nos habitos de consumo alimentar e no
contexto cultural e s6cio-econdmico das populagoes.
Fatores educativos também devem ser considerados
na elaboracao dos guias.

Podem ser classificados em qualitativos e quanti-
tativos. Os qualitativos apresentam recomendacoes
somente sobre os alimentos a serem ingeridos ou evi-
tados e os quantitativos fazem recomendacgoes a se-
rem ingeridas de cada grupo alimentar geralmente
expressas em numero e tamanho das por¢oes.
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Os guias da dieta de uma populacao sao ferra-
mentas de educagao nutricional com o objetivo de
estimular mudancas indicadas, principalmente qua-
litativas, na dieta de uma populacao.

3. PIRAMIDE ALIMENTAR COMO UM GUIA
SAUDAVEL

de todos os simbolos alternativos testados até o mo-
mento (roda, losango, estrela entre outros), a pira-
mide é comprovadamente o mais efetivo. Em 1992,
apos a publicacdo da Piramide dos Alimentos como
guia de dieta, ela foi amplamente distribuida, exten-
samente usada e imitada como ferramenta de edu-
cagao nutricional em ambito mundial. Ela conseguiu
comunicar trés temas chave: variedade, moderacado
e proporcionalidade, alcancando niveis elevados de
consciéncia dos consumidores, tornou-se componen-
te de documentos de planos de acao, como base para
avaliac¢oes alimentares, e tem sido adaptada para sub-
populagoes e culturas.

Foi duramente criticada durante muitos anos e
em abril de 2005 foi substituida pela MyPyramide
(Minha Pirdmide). Esta representacao grafica contém
todos os grupos alimentares da piramide original, in-
cluindo, também a representacao grafica da ativida-
de fisica. Esta foi uma das importantes recomenda-
¢oOes adicionais ao simbolo. Em geral, os consumido-
res compreendem as mensagens gerais transmitidas
pela piramide, mas tém dificuldades para colocar es-
tes conceitos em pratica.

Os principios bésicos da Nova Piramide sao:

e Satilde como um todo: a nova piramide foi
desenvolvida para promover o bem estar ger-
al, manter e melhorar a satide como um todo;

e Dieta como um todo: a nova piramide en-
foca nao somente os nutrientes basicos ne-
cessarios. A dieta como um todo é balanceada
em nutrientes essenciais, mas também, espe-
cifica limites de outros componentes alimen-
tares como gorduras, colesterol e calorias.

O desenho final transformou-se em uma pirdmide
com um novo padrao de faixas verticais para os gru-
pos alimentares, degraus para simbolizar a atividade
fisica, e uma pessoa. A inclusao de uma pessoa nao
somente enfatiza a mensagem de atividade fisica re-
gular, personalizacao e progresso gradual. O desenho
como um todo, promove o conceito de equilibrio en-
tre a ingestdo alimentar e a atividade fisica.

O simbolo € intencionalmente simples e podem
ser usados pelos profissionais da satide para demons-

trar, agora, seis conceitos essenciais: proporcionalida-
de, moderacdo, variedade, atividade fisica, persona-
lizacao e progresso gradual.

A pirdmide da satide simboliza um estilo de vida
saudavel através da alimentacao equilibrada e da ati-
vidade fisica regular. Seis conceitos sao importantes
nesse simbolo:

e variedade: coma alimentos de todo os gru-
pos. A variedade é simbolizada por seis cores
que representam os cinco grupos alimen-
tares da piramide e os 6leos. Isso ilustra que
sao necessarios alimentos de todos os grupos
(cores), diariamente, para que uma dieta seja
considerada saudavel;

* moderacao: coma com maior freqiiéncia
alimentos com pouca gordura e agtcar adi-
cionado. A moderacao é representada pelo
estreitamento da faixa de cada grupo alimen-
tar, observando-se da base até o topo (de
baixo para cima). A base da piramide con-
tém alimentos com pouca ou nenhuma gor-
dura saturada ou ricos em agucar, e devem
ser consumidos com mais freqiiéncia. O topo
representa os alimentos ricos em gorduras
saturadas e acucares;

e proporcionalidade: coma nas quanti-

dades recomendadas. A proporcionalidade

é mostrada pelas diferentes larguras de cada

faixa vertical que representa os grupos ali-

mentares. O tamanho das larguras sugere

a quantidade de alimentos que o individuo

pode escolher de cada grupo. Essa quantidade

nao estd em proporc¢ao adequada, pois é ap-

enas um guia geral. E importante a individu-

alizacao;

atividade fisica regular: faca diariamente.

Ela é representada por degraus que o indi-

viduo deve escalar, funcionando como um

lembrete para a pratica didria de exercicios;

individualizacao: o que serve para os outros

pode nao servir para voce;

* pogressos graduais: para melhorar a ali-
mentacao e o estilo de vida, inicie com
pequenos passos a cada dia.

5. 0 QUE CONTA COMO UMA PORCAO?

Os alimentos estao apresentados na piramide em por-
¢oes. Entende-se por por¢ao a quantidade de alimen-
to em sua forma de consumo (unidade, xicaras, fa-
tias, colheres, etc.) ou em gramas. Essa quantidade
é estabelecida a partir das necessidades nutricionais,
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das dietas especificas e dos grupos de alimentos. To-
dos os alimentos sdo importantes e necessarios.

e Grupo dos graos: 1 fatia de pao; 1 copo de
cereal instantaneo (seco); 4 colheres (sopa)
de arroz ou massa cozida.

e Grupo das hortalicas: 4 colheres (sopa) de
legumes cozidos (ex.: cenoura, couve-flor,
beterraba); 1 prato (sobremesa) de folhas
cruas picadas (ex.: espinafre, agridao, alface). -
Grupo das frutas: 1 fruta média (ex.: maga,
laranja, péra); 1 pote pequeno de frutas pica-
das cruas, cozidas, congeladas ou enlatadas
(sem calda); 1 fatia média de mamao, melado
ou melancia; 1 copo de suco de fruta.

e Grupo do leite e substitutos: 1 copo de
leite ou iogurte; 2 fatias de queijo branco; 3-
4 fatias de mussarela; 2 colheres de (sopa) de
queijo ralado.

* Grupo das carnes e substitutos: 2 colheres
(sopa, 60g) de carne moida, ave ou peixe; 2

Vegetais

Carnes e
L.eguminosas

Frutas Leite

ovos; 4 colheres (sopa) de oleaginosas ou se-
mentes; 4 colheres (sopa) de ervilhas, feijao
ou lentilha; 4 cubos de tofu; 4 colheres (sopa)
de soja.

e Grupo dos 6leos e extras: 1 colher (chd) de
0leo (5g) ou até 8 colheres (chd) de agucar.

6. QUANTAS PORCOES DIARIAS DE ALIMENTOS DE
CADA GRUPO ALIMENTAR DEVEMOS INGERIR?
A finalidade da piramide da saude é promover ha-
bitos de vida saudaveis, auxiliando as pessoas na es-
colha de alimentos e atividade fisica adequados para
seu organismo. E apenas um exemplo do que vocé
deve consumir todos os dias, ndo sendo uma prescri-
¢ao rigida, mas uma orientacao geral que o faz esco-
lher uma dieta saudavel.

A piramide da satide representa um guia flexivel
e pessoal. Traz informacgoes gerais sobre como esco-
lher alimentos saudaveis e um resumo dos alimen-
tos que devem ser ingeridos todos os dias. Apresenta
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a alimentacao na quantidade certa de calorias e os
nutrientes necessarios para manter a sauide e o peso
ideal.

A tabela abaixo especifica quantas porcoes de ali-
mentos de cada grupo precisamos consumir para sa-
tisfazer as necessidades de nutrientes.

7- PROGRESSOS GRADUAIS

O profissional de satde deve auxiliar o individuo a
realizar mudancas e orientar que quando se iniciam
mudancas, essas devem ser passo a passo € em pe-
quenos passos. A definicao de objetivos realistas e
alcancaveis aumenta a probabilidade de sucesso em
alcancgé-los, ou seja, ¢ melhor definir objetivos que
facam mudancas aos poucos, para alimentacao e ati-
vidade fisica, do que fazer tentativas de mudancas
grandes, e todas de uma vez. Fazer um planejamen-
to e segui-lo, cumprindo horarios para as refei¢coes e
atividade fisica, sdo essenciais para alcancar os obje-
tivos. O uso de didrio, como forma de auto-monito-
ramento, ¢ um dos métodos mais eficazes para mu-
dancas de comportamento.

Aqui estdao algumas sugestoes para o profissional
de satude auxiliar o individuo no estabelecimento de
objetivos:

e definir, de cada vez, uma, duas ou trés mu-
dancas na alimentacao, atividade fisica ou
outro.

e escrever os objetivos semanais e acompan-
har o progresso todos os dias Revisa-lo diari-
amente ajuda a manter o curso.

e manter o didrio alimentar e de atividade fisica

é uma boa maneira de acompanhar o curso
dos objetivos de alimentacao saudavel e ativi-
dade fisica. A cada dia escrever tudo o que
comer e beber, e quanto tempo gastou em
atividade fisica. Valorizar as realizacoes e nao
as falhas.

® nao esperar ou almejar a perfeicao. O mais
importante é a realizacdo de mudancas
sauddaveis!

e quando as mudancas se transformarem em
habitos é porque estas mudancas ja estao in-
stituias no novo estilo de vida adquirido. Val-
orizar estes progressos!
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