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Por que a educacao (o
allmenbar e nubricional
é importante?

A Educagdo Alimentar e Nutricional (EAN), € um campo de agdo da
Seguranga Alimentar e Nutricional e da Promogdo da Sadde e tem sido
considerada uma estratégia fundamental para a prevencao e controle dos
problemas alimentares e nutricionais contemporaneos. Entre seus
resultados potenciais identifica-se a contribuigdo na prevengdo e
controle das doengas crfnicas ndo transmissiveis e deficiéncias
nutricionais, bem como a valorizacdo das diferentes expressdes da
cultura alimentar, o fortalecimento de habitos regionais, a redugdo
do desperdicio de alimentos, a promogédo do consumo sustentével e
da alimentagdo saudavel.

Compreende-se que a EAN terd maiores resultados se articulada a
estratégias de carater estrutural que abranjam aspectos desde a produgéo
ao consumo dos alimentos, pois sua capacidade de gerar impacto depende
de agdes articuladas entre as dimensdes do que o individuo pode definir e
alterar com aquelas que o ambiente determina e possibilita.



Educagdo Alimentar e Nutricional, no contexto da realizacdo do Direito
Humano a Alimentagao Adequada e da garantia da Seguranga Alimentar e
Nutricional, € um campo de conhecimento e de pratica continua e
permanente, transdisciplinar, intersetorial e multiprofissional que visa
promover a pratica autbnoma e voluntdria de héabitos alimentares
saudaveis. A pratica da EAN deve fazer uso de abordagens e recursos
educacionais problematizadores e ativos que favoregcam o didlogo junto a
individuos e grupos populacionais, considerando todas as fases do curso
da vida, etapas do sistema alimentar e as interagdes e significados que
compdem o comportamento alimentar.

Inseguranca alimentar - INSAN

Pode ser detectada a partir de diferentes tipos de problemas, tais como
fome, obesidade, doencas associadas a ma alimentagdo, consumos de
alimentos de qualidade duvidosas ou prejudiciais a saude, estrutura de
producdo de alimentos predatérios em relagdo ao ambiente e bens
essenciais com precos abusivos e imposi¢des de padrdes alimentares que
ndo respeitem a diversidade cultural.



A vida saudavel corresponde a um grande conjunto de ATITUDES e
HABITOS que levam uma condicdo de qualidade fisica e mental.
Alimentagdo saudavel é a ingestdo de alimentos naturais nas refeigbes
diarias, semnpre levando em consideragdo os aspectos comportamentais e
afetivos relacionados as préaticas alimentares. A escolha dos alimentos e
sua forma de processamento sdo essenciais para formagédo de uma vida
saudavel.

Carboidratos

Principal fonte de energia; aliado do cérebro; protecdo muscular;
proporcionar saciedade. Exemplos: farinha de trigo, arroz, macarréo,
batata, milho etc.




Proteinas

Fornecimento de energia; regulagdo de processos metabdlicos;
construcdo e reparagao dos tecidos e musculos; defesa do organismo, na
forma de anticorpos; producdo de horménios e neurotransmissores.

Alimentos animal: carne Alimentos vegetal: lentilha, soja,
vermelha, frango, peixe, ovo, leite feijéo, grao de bico.
e derivados.

Lipidios (gorduras)

Reserva de energia; manutengdo na temperatura corporal; auxiliam a
absorgao das vitaminas A, D, E e K que s3o lipossoluveis e se dissolvem
nos oleos.

Origem animal: carnes  Origem vegetal: coco, abacate,
vermelhas, peixes, ovos, leite e  oleoginosas como castanhas,
manteiga. nozes, améndoas, gergelim e

azeite de oliva.



MICRONU T RIENTES

Minerais

Os principais sais minerais que fazem parte do metabolismo, participando
das reagbes quimicas que ocorrem no organismo, sdo fornecidos ao
organismo por meio de uma ALIMENTAGAO SAUDAVEL. Exemplo:
calcio, cloro, cobre, cromo, fldor, iodo, ferro, magnésio, manganés,
molibdénio, fésforo, potassio, selénio, sodio e zinco.

Vibaminas

As vitaminas atuam nos processos metabolicos de carboidratos, lipidios e
proteinas. Sdo provenientes dos ALIMENTOS NATURAIS/IN NATURA.
Exemplo: soluveis em gorduras (como as vitaminas A, D, E e K), ou
soldveis em dgua (como as do complexo B e a C).

Exemplo de como deve
ser um prato saudavel




Os alimentos podem ser
classificados em:

Alimenbtos in natura

S&o aqueles obtidos de plantas ou animais e adquiridos para consumo
sem terem sofrido processamento.

S&o alimentos in natura que sofreram altera¢des minimas na industria,
como moagem, secagem, pasteurizagdo etc.
Estes sdo os mais ideais para uma alimenta¢ao adequada e saudavel.

Alimenbtos processados: limibar o consumo

S&o produtos fabricados com a adigdo de sal, agucar, 6leo ou vinagre, o
que os torna desequilibrados nutricionalmente. Por isso, seu consumo
pode elevar o risco de doengas, como as do coragdo, obesidade e diabetes.

Alimenbtos ulGraprocessados: evitar o consumao

S&o formulagdes industriais feitas tipicamente com cinco ou mais
ingredientes. Em geral, sdo pobres nutricionalmente e ricos em calorias,
agucar, gorduras, sal e aditivos quimicos, com sabor realgado e maior
prazo de validade. Podem favorecer a ocorréncia de deficiéncias
nutricionais, obesidade, doencas do coracdo e diabetes.
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na sua formulacdo

Alimentos com muito
UlGra- > acucar, contendo >
processados conservante e corante



Quando é considerado uma ma alimenbacao?
Quando a base dela for esses excessos:

m De sal;

B Acucares comum;

m Alimentos industrializados:
® Gorduras e frituras;

m Sedentarismo.

Doencas relacionadas a ma alimenbacao:

Obesidade:

E uma doenca crénica causada por uma rotina de alimentagdo nao
saudavel e a falta da pratica de exercicios fisicos, com fator de risco para
DCNT (Doengas Cronicas Ndo Transmissiveis), sendo estas o tabagismo,
uso nocivo de élcool, atividade fisica insuficiente e alimentagdo nao
saudavel.

Doengas causadas pela obesidade:
m AVC isquémico;

m Doenca cardiaca;

m Osteoartrite;

m Disfuncdo erétil;

= Hipertensdo;

= Diabetes.

Como saber se esta acima do peso?
= Célculo do IMC (indice de Massa Corporal)

Até 18,5 > Peso abaixo da média
|KAC: —==22.Bes0 18,5-249 > Peso normal
altura x altura 25-299 > Sobrepeso
30 ou mais > Obesidade




D€ a alimenbacado a @
atencao que ela merece

® Se for possivel procure fazer as refei¢gdes diarias sempre nos mesmos
horarios;

® Evitar “beliscar” alimentos nos intervalos entre as refeicdes;

m Comer devagar, sem se envolver em outra atividade;

m Mastigar bem os alimentos;

® Procurar comer em locais limpos e tranquilos. Evitar locais que
estimulem o consumo de grande quantidade de alimentos;

= Sempre que possivel, realizar as refeigdes com familiares, amigos,
colegas de trabalho ou da escola.

Essas orientacoes estao associadas
a diversos beneficios:

Melhor digestédo dos alimentos;

Controle mais eficiente das quantidades de alimentos que comemos;
Maiores oportunidades de convivéncia com familiares e amigos;
Maior interacdo social;

Mais prazer com a alimentagao.




1) Use o sal, agucar e gorduras apenas para preparar o alimento, retire o
saleiro da mesa. Consuma o alimento cozido, assado ou grelhado, frituras
devem ser a Ultima opgao. Prefira temperos naturais como alho, cebola e
ervas frescas ou desidratadas. O suco natural ndo precisa da adicado de
aguUcar. E evite bebidas acucaradas como suco de caixinha, em po e
refrigerantes.

2) Na hora da aquisigao de alimentos prefira as feiras locais e comércios
pequenos para comprar frutas, legumes e verduras. Escolha legumes e
frutas da época, pois sdo mais em conta e livre de agrotdxicos.
Experimente novos sabores e tenha um prato colorido, assim vocé garante
uma maior quantidade de nutrientes.

3)Reduza aos poucos o consumo de produtos que possui prazo de
validade muito longo, embalagens chamativas e muitos ingredientes em
sua formulacdo como enlatados, empacotados, engarrafados ou em
conserva. Na hora da compra leve uma lista do que precisa, assim vocé
evita o desperdicio.

4) A higiene é super importante, a sua e do alimento. Higienize legumes e
verduras em &gua corrente e se possivel coloque em uma solugao clorada,
antes do consumo e de guarda-las. Antes de comecar a preparacao e o
consumo do alimento lave as maos corretamente, pois elas sdo as
principais vias de contaminacao.

9)Mantenha a ida ao médico em dia, assim vocé evita surpresas. Beba
agua regularmente pois ela é essencial para o processo de digestéo,
absorcdo e transporte de nutrientes. E ainda elimina substéancias
indesejadas do organismo. Faca atividade fisica com regularidade para
auxiliar no controle do peso e saude dos 0ssos e musculos.



Pensamento

positivo
. Boa _ Vida Sentir-se
alimentacao saudavel bem

Atividade fisica
regular

Regra de ouro para uma alimentacao
saudavel e adequada

A escolha por alimentos in natura ou minimamente
processados e preparacoes culindrias sempre serd a melhor
do que alimentos ultraprocessados.

Para mais informagdes:

= Ministério do desenvolvimento social e combate & fome -
MDS. LOSAN N° 11.346 de 11 de setembro de 2006, (publicada
em: 18/09/2006)

= Ministério da Saude (05 de novembro de 2014), Guia Alimentar
para Populag&o Brasileira 2° edigao;
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