R . “’
ST kR

GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAO
BRASILEIRA

GUIA ALIMENTAR W
PARA A POPULACAO Trt
BRASILEIRA

Gabriela Rodrigues Vieira
Nutricionista
2023



POR QUE UM GUIA ALIMENTAR?

Os guias alimentares sao instrumentos de saude essenciais
para promoc¢ao da saude das populagdes. A Organizacao
Mundial da Saude (OMS) e a Organizacao das Nag¢des Unidas
para Agricultura e Alimentacao (FAO) recomendam ha mais de
20 anos que os governos elaborem guias alimentares
baseados em recomendacdes de consumo de alimentos, e

nao de nutrientes.
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GUIAS ALIMENTARES NO MUNDO
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A Organizacdo das Macdes Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura (FAD) lancou um novo site
sobre Guias Alimentares que servira como uma plataforma para a troca de informacées sobre
guias alimentares a nivel global. O site contém guias de 67 paises e se expandird e atualizara
regularmente. Também contém um grande nimero de manuais, materiais educativos e informes
cientificos sobre o desenvolvimento e implementacdo de guias alimentares.
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OS GUIAS BRASILEIROS

GUIA ALIMENTAR

PARA A POPULACAO BRASILEIRA

PROMOVENDO A ALIMENTACAO SAUDAVEL




ATULIZACOES

Porque revisar os guias alimentares?

Quais as principais semelhancas e diferencas entre as

recomendac¢des dos guias alimentares (2006 x 2014)?
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Este guia é para todos os brasileiros. Alguns
destes serdo trabalhadores cujo oficio envolve
a promocao da saude da populacao, incluindo
profissionais de saude, agentes comunitarios,
educadores, formadores de recursos humanos
e outros. Esses trabalhadores serao
fundamentais para a ampla divulgacao deste
material e para que o conteudo seja
compreendido por todos, incluidas as pessoas
gue tenham alguma dificuldade de leitura.
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O QUE VOCE ENCONTRA NESSE GUIA
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DITULO 1.

NCIPIOS

ALIMENTACAO E MAIS QUE INGESTAO DE
NUTRIENTES
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Allmentacao diz respeito a ingestao de nutrientes,
mas tambeéem aos alimentos que contéem e fornecem
os nutrientes, a como alimentos sac combinados
entre si e preparados, a caracteristicas do modo de
comer e as dimensoes culturais e sociais das praticas
alimentares. Todos esses aspectos influenciam a
saude e o bem-estar.
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RECOMENDACOES SOBRE ALIMENTACAO DEVEM ESTAR
EM SINTONIA COM SEU TEMPO
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Recomendacoes feitas por guias alimentares devem levar em
conta o cenario da evolucao da alimentacao e das condicoes de
saude da populacao.
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DITULO 1.

NCIPIOS

ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL DERIVA DE
SISTEMA ALIMENTAR SOCIALMENTE E AMBIENTALMENTE

SUSTENTAVEL
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Recomendacoes sobre alimentacaco devem levar em conta o
impacto das formas de producao e distribuicao dos alimentos sobre

a Justica social e a Integridade do ambiente.



DITULO 1.

NCIPIOS

DIFERENTES SABERES GERAM O CONHECIMENTO PARA
A FORMULACAO DE GUIAS ALIMENTARES

a4 rFr+ar4dr4dr4r+ardir4dr4r+ar4dr4dr4dr+ardr4dr4drsar4dr4dr4dn

Em face das varias dimensoes da alimentacao e da complexa
relacaoentreessasdimensoeseasaldeeobem-estardas pessoas,
o conhecimento necessario para elaborar recomendacoes sobre
alimentacao e gerado por diferentes saberes.
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GUIAS ALIMENTARES AMPLIAM A AUTONOMIA NAS
ESCOLHAS ALIMENTARES
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O acesso a informacoes confiavels sobre caracteristicas e
determinantes da alimentacao adeqguada e saudavel contribui
para que pessoas, familias e comunidades ampliem a autonomia
para fazer escolhas alimentares e para que exijam o cumprimento
do direito humano a alimentacao adequada e saudavel.




CAPITULO 2.
A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

CLASSIFICACAO POR GRAU DE
PROCESSAMENTO

1. In natura ou minimamente processado

2. Ingredientes Culinarios

3. Processados

4. Ultraprocessados
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CAPITULO 2.
A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

[Cp-ii
N ALIMENTOS IN NATURA OU
e MINIMAMENTE PROCESSADOS
(Cm i ;
i
e ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
O que 5807 Exemplos:
4 Alimentos in natura saoc Legumes, verduras, frutas, batata,

obtidos diretamente de mandioca e outras raizes e tubérculos

plantas ou de animais in natura ou embalados, fracionados,

e nao sofrem qualquer refrigerados ou congelados;

alteracao apos deixar a

natureza. arroz branco, integral ou parboilizado,
a granel ou embalado;
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CAPITULO 2.
A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

INGREDIENTES CULINARIOS

O que sao? Exemplos

Sao produtos extraidos de alimentos Oleos de soja, de milho,
in natura ou da natureza por processos de girassol ou de oliva,
como prensagem, moagem, trituracao, manteiga, banha de
pulverizacao e refino. Sao usados nas porco, gordura de coco,
cozinhas das casas e em refeitdrios e acucar de mesa branco,
restaurantes para temperar e cozinhar demerara ou mascavo,
alimentos e para criar preparacoes sal de cozinha refinado
culingrias wvariadas e saborosas, Ol grosso.

incluindo caldos e sopas, saladas,

tortas, paes, bolos, doces e conservas.




CAPITULO 2.
A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

ALIMENTOS PROCESSADOS

ENTOS PROCESSADOS

O gue sd0?

Alimentos processados sao fabricados
pela inddstria com a adicao de sal ou
aclcar ou outra substéncia de uso
culinario a alimentos in natura para torné-
los duréveis e mais agradéaveis ao paladar.
Sao produtos derivados diretamente
de alimentos e sao reconhecidos como
versoes dos alimentos originais. Sao
usualmente consumidos como parte
ou acompanhamento de preparacoes
culinarias feitas com base em alimentos
minimamente processados.

Exemplos

Cenoura, pepino, ervilhas,
palmito, cebola, couveflor
preservados em salmoura ou em
solucdo de sal e vinagre; extrato
ou concentrados de tomate
{com sal e ou aclcar); frutas em
calda e frutas cristalizadas; carne
seca e toucinho; sardinha e atum
enlatados; queljos; e paes fertos
de farinha de trigo, leveduras,
agua e sal.




CAPITULO 2.
A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

0 gue sdo0?

Alimentos  ultraprocessados — Sao
formulacdes  industriais  feitas
inteiramente ou majoritariamente de
substdncias extraidas de alimentos
(6leos, gorduras, acucar, amido,
proteinas), derivadas de constituintes
de alimentos (gorduras hidrogenadas,
amido modificado) ou sintetizadas
em laboratdric c¢om base em
matérias organicas como petrdleo
& carvdo (corantes, aromatizantes,
realCadores de sabor e varios tipos
de aditivos usados para dotar os
produios de propriedades sensoriais
atraentes). Técnicas de manufatura
incluem extrusdo, moldagem, e
préprocessamento  por fritura ou
cozimento.

Exemplos

Varios tipos de biscoitos, sorvetes, balas e
guloseimas em geral, cereais agucarados
para 0 desjejum matinal, bolos e misturas
para bolo, barras de cereal, sopas, macarrag e
temperos ‘instantdneos’, molhos, salgadinhos
“de pacote”, refrescos e refrigerantes, iogurtes
& bebidas lacteas adocados & aromatizados,
bebidas energéticas, produtos congelados e
prontos para aguecimento como pratos de
massas, pizzas, hambirgueres e extratos
de carmne de frangd ou peixe empanados do
tipo nuggeis, salsichas e outros embutidos,
pdes de forma, pdes para hambdrguer ou
hot dog, paes doces e produtos panificados
cujos ingredientes incluem substancias como
gordura vegetal hidrogenada, agucar, amido,
s0ro de leite, emulsificantes e putros aditivos
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CAPITULO 2.

A ESCOLHA DOS ALIMENTOS
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abacaxi emcalda

T

espiga demiltho milho em conserva '

peixe peixe em conserva «




CAPITULO 2.
A ESCOLHA DOS ALIMENTOS
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Classificacao dos alimentos:

il o In natura
S Minimamente processados

Processados
Ultraprocessados
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. CAPITULO 2.
i A ESCOLHA DOS ALIMENTOS
: A REGRA
; DE OURO
EE‘. PREFIRA SEMPRE ALIMENTOS IN NATURA
: ou M;’NIMAF:IENTE PRD}CESSADDS E
3 PREPARACOES CULINARIAS A ALIMENTOS
j ULTRAPROCESSADQS
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CAPITULO 2.
A ESCOLHA DOS ALIMENTOS
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Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a base de sua
alimentacao

‘ Utilize Oleos, gorduras, sal e acucar em pequenas quantidades ao temperar e
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cozinhar alimentos e criar preparacdes culinarias

‘ Limite o uso de alimentos processados, consumindo-0s, em pequenas
guantidades, como ingredientes de preparacdes culinarias ou como parte de
refeicOes baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados

ST

manl
I
N

Evite alimentos ultraprocessados

‘ A regra de ouro. Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente
processados e preparacdes culinarias a alimentos ultraprocessados
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CAPITULO3.
DOS ALIMENTOS A REFEICAO

CAFE DA MANHA
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CAPITULO 3.

DOS ALIMENTOS A REFEICAO
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CAPITULO 3.

DOS ALIMENTOS A REFEICAO
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CAPITULO3.
DOS ALIMENTOS A REFEICAO
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Arvoz, feijdo, caxa de frangs, repolho,
laramia
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Arvoz, feijdo, pedo de fr
ejdo, peih

0 3.

MENTOS

»

& compota de jenipapo

A

Ar\io. &b dhora. coma Avrvez, fuio‘io Carne moida cona leguumes

REFEICAO

-
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CAPITULO3.
DOS ALIMENTOS A REFEICAO

Leide batide com frudas Salada de frudas



CAPITULO3.
DOS ALIMENTOS A REFEICAO

GRUPO DOS FEIJOES .

Gréo-de-bico em salada

A alternancia entre diferentes tipos de
feijao e de outras leguminosas amplifica o

aporte de nutrientes e, mais importante,
traz novos sabores e diversidade para a
alimentacao.

A mistura de feijao com arroz € a mais
popular no Pais e &€ muito nutritiva
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CAPITULO 3.

DOS AL

MENTOS A REFEICAO

GRUPO DOS CEREAIS

Macarréo com molho de
tomate e ervas frescas

Este grupo abrange arroz, milho
(incluindo graos e farinha) e
trigo (incluindo gréaos, farinha,
macarrao e paes), além de
outros cereais, como a aveia e
0 centeio.
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CAPITULO 3.

MENTOS A REFEICAO

S RAIZES E TUBERCULOS

Este grupo inclui a
mandioca, também
conhecida como macaxeira

: Purié de batata-doce ..
cebolinha. e/ou. salsinha ou aipim, batata

ou batata-inglesa, batata-
doce, batata-baroa ou
mandioquinha, cara e
inhame.
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CAPITULO 3.

GRUPO DOS LEGUMES E DAS VERDURAS
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Mix de leguumes refogados
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Ab ébova »—e(oqaéa. com
cebola, cebolinha e/ow
salsinbra
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DOS ALIMENTOS A REFEICAO

A diversidade de legumes e verduras
é imensa no Brasil: abobora ou
jerimum, abobrinha, acelga, agriao,
alface, almeirao, berinjela,
beterraba, brocolis, catalonha,
cebola, cenoura, chicdria, chuchu,
couve, espinafre, gueroba, jilo,
jurubeba, maxixe, mostarda, ora-
pro-nobis, pepino, pimentao,
guiabo, repolho e tomate.

Variedades dentro de um mesmo tipo
sao frequentes e variam conforme
regiao, como no caso da abobora,
gue pode ser a paulista, a baianinha,
a de pescoco, a menina, a japonesa
Oou a moranga, ou da alface, que pode
ser lisa, crespa, americana, roxa,
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CAPITULO 3.

DOS ALIMENTOS A REFEICAO

GRUPO DAS FRUTAS

O Brasil possui enorme variedade de
frutas:

abacate, abacaxi, abiu, acai,
acerola, ameixa, amora, araca,
araticum, atemoia, banana, bacuri,
cacau, cagaita, caja, caqui,
carambola, ciriguela, cupuacu, figo,
fruta-pao, goiaba, graviola, figo,
jabuticaba, jaca, jambo, jenipapo,
laranja, lim&o, mac&, mamao,
manga, maracuja, murici, pequi,
pitanga, pitomba, roma, tamarindo,
tangerina, uva.
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CAPITULO 3.

DOS ALIMENTOS A REFEICAO
]

Celizdz. Ao Gl zc rrmna.

GRUPO DAS CASTANHAS

Este grupo de alimentos inclui varios
tipos de castanhas (de caju, de baru,
do-brasil ou do-para) e nozes, e
também, améndoas e amendoim.

Castanhas, nozes, améndoas e
amendoins tém varios usos culinarios.
Podem ser usados como ingredientes
de saladas, de molhos e de varias
preparacoes culinarias salgadas e
doces (farofas, pacocas, pé

de moleque) e tambéem ser
adicionados a saladas de frutas. Por
exigirem pouco ou nenhum preparo,
sao excelentes opcoes

para pequenas refeicoes.
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CAPITULO 3.

DOS ALIMENTOS A REFEICAO
]

Celizdz. Ao Gl zc rrmna.

GRUPO DAS CASTANHAS

Este grupo de alimentos inclui varios
tipos de castanhas (de caju, de baru,
do-brasil ou do-para) e nozes, e
também, améndoas e amendoim.

Castanhas, nozes, améndoas e
amendoins tém varios usos culinarios.
Podem ser usados como ingredientes
de saladas, de molhos e de varias
preparacoes culinarias salgadas e
doces (farofas, pacocas, pé

de moleque) e tambéem ser
adicionados a saladas de frutas. Por
exigirem pouco ou nenhum preparo,
sao excelentes opcoes

para pequenas refeicoes.
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DOS ALIMENTOS A REFEICAO
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- GRUPO DO LEITE E QUEIJOS

Iogu.r{’t natuwal
com fruda

Este grupo inclui alimentos
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minimamente processados, como leite
de vaca, coalhadas e iogurtes
naturais; e alimentos

processados, como queijos.

Vidamina de mamio /
com. Qeitte de vaca
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CAPITULO3.
DOS ALIMENTOS A REFEICAO
L]

GRUPO DAS CARNES E OVOS

Este grupo inclui carnes de gado, porco, cabrito e cordeiro (as chamadas
carnes vermelhas), carnes de aves e de pescados e ovos de galinha e de
outras aves.

Carnes de varios tipos e ovos sao frequentemente consumidos no Brasil
como acompanhamento do feijdo com arroz ou de outros alimentos de
origem vegetal, sendo muito valorizados em face do sabor que agregam a
refeicdo. Possuem também em comum o fato de serem ricos em proteina
e em vitaminas e minerais. Entretanto, diferencas quanto ao tipo gordura,
relacdo com a saude, preco e disponibilidade recomendam que carnes
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CAPITULO3.
DOS ALIMENTOS A REFEICAO

CUIDADOS NA ESCOLHA,
CONSERVACAO E MANIPULACAO
DE ALIMENTOS

* Alimentos devem ser adquiridos em mercados, feiras, sacoloes, acougues

epeixarias que se apresentem limpos e organizados e que oferecam opgdes
de boa qualidade e em bom estado de conservacao.

* Frutas, legumes e verduras nao devem ser consumidos caso tenham partes

estragadas, mofadas ou com coloracao ou textura alterada.

* Peixes frescos devem estar sob refrigeracao e apresentar escamas bem

aderidas ou couro integro, guelras roseas e olhos brilhantes e transparentes.

* Peixes congelados devem estar devidamente embalados e conservados em

temperaturas adequadas. Evite adquirir aqueles que apresentam acumulo
de agua ou gelo na embalagem, pois podem ter sido descongelados e
congelados novamente.



CAPITULO3.
DOS ALIMENTOS A REFEICAO

T 1  J CUIDADOS NA ESCOLHA,

CONSERVACAO E MANIPULACAO
DE ALIMENTOS

e Carnes nao devem ser adquiridas caso apresentem cor escurecida ou
esverdeada, cheiro desagradavel ou consisténcia alterada.

* Carnes frescas apresentam cor vermelho-brilhante (ou cor clara, no caso
de aves), textura firme e gordura bem aderida e de cor clara.

* Alimentos embalados devem estar dentro do prazo de validade, a

embalagem deve estar lacrada e livre de amassados, furos ou areas

‘l_u—l'h] Tt
HHHE

estufadas e o conteudo nao deve apresentar alteragcdes de cor, cheiro
ou consisténcia
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CAPITULO 4.
O ATO DE COMER E COMENSALIDADE

COMER COM REGULARIDADE E COM ATENCAO

Procure fazer suas refeicoes diaritas em horarios
semelhantes. Evite “beliscar”™ nos intervalos entre as
refeicoes. Coma sempre devagar e desfrute o que esta
comendo, sem se envolver em outra atividade.
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CAPITULO 4.
O ATO DE COMER E COMENSALIDADE

COMER COM REGULARIDADE E COM ATENCAO

Procure fazer suas refeicoes diaritas em horarios
semelhantes. Evite “beliscar”™ nos intervalos entre as
refeicoes. Coma sempre devagar e desfrute o que esta
comendo, sem se envolver em outra atividade.
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CAPITULO 4.
O ATO DE COMER E COMENSALIDADE

- COMER EM AMBIENTES APROPRIADOS

Procure comer sempre em locaris limpos, confortaveis e
tranquilos e onde nao haja estimulos para o consumo de
quantidades ilimitadas de alimentos.



CAPITULO 4.
O ATO DE COMER E COMENSALIDADE

COMER EM COMPANHIA

Sempre que possivel, prefira comer em companhia, com
familiares, amigos ou colegas de trabalho ou escola.
Procure compartilhar também as atividades domésticas
gue antecedem ou sucedem o consumo das refeicoes.
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CAPITULO 5.
A COMPREENSAO E SUPERACAO DE
OBSTACLOS

INFORMACAO

Ha muitas informacoes sobre alimentacao e saude, mas poucas
sao de fontes confiaveis

E crescente a quantidade de matérias na televisao, radio, revistas e
internet cominformacoes erecomendacoes sobrealimentacaocesaude.
Entretanto, a utiidade da maioria dessas materias € questionavel.
Com louvavels excecoes, tendem a enfatizar allmentos especificos,
propagados como “superalimentos”, e ignoram a importancia de variar
e combinar alimentos. Nessa medida, induzem modismos e levam a
depreciacao de alimentos e praticas alimentares tradicionais. Nao
raro allmentacao saudavel € confundida com dietas para emagrecer.
Por vezes, materias que se dizem informativas sao na verdade formas
veladas de fazer publicidade de alimentos ultraprocessados.
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PITULO 5.

A COMPREENSAO E SUPERACAO DE
OBSTACLOS

OFERTA

Alimentos ultraprocessados sao encontrados em toda parte, sempre
acompanhados de muita propaganda, descontos e promocoes,
enquanto alimentos In natura ou minimamente processados nem
sempre sao comercializados em locais proximos as casas das pessoas.

Até recentemente, allmentos eram geralmente comprados em mercearias,
quitandas, acougues e pequenos mercados e a oferta no comércio de
alimentos ultraprocessados era limitada a poucos itens.

Hoje, centenas de variedades de alimentos ultraprocessados sao
comercializadas em numeros pontos de venda, incluindo grandes
redes de supermercados, saguoes de shopping centers e outros locals
de grande circulacao de pessoas, como estacoes de metrd e terminais
rodoviarios, redes de fast-food, peguenas vendas e locais onde alimentos
naco eram comumente comerclalizados, como farmacias, postos de
gasolina, bancas de jornal, cinemas, escolas e hospitais. Alimentos
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- CUSTO

Embora legumes, verduras e frutas possam ter preco superior
ao de alguns alimentos ultraprocessados, o custo total de uma
alimentacao baseada em alimentos in natura ou minimamente

processados ainda € menor no Brasil do que o custo de uma
alimentacao baseada em alimentos ultraprocessados.
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Ecomumaimpressaodequeaalimentacao saudével é necessariamente
muito cara e, ainda mais importante, muito mais cara do que a
alimentacao nao saudavel. Essa idela € muitas vezes criada pelo alto
preco de alimentos ultraprocessados “enriquecidos” com vitaminas
e outros nutrientes ou comercializados como 1deals para quem guer
emagrecer. Mas, como vimos nos capitulos anteriores, esses produtos
estao longe de poderem ser considerados alimentos saudaveis.
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- HABILIDADES CULINARIAS

QO enfragquecimento da transmissaoc de  habilidades
culinarias entre geracoes favorece o consumo de alimentos
ultraprocessados.

Em contraste com alimentos ultraprocessados, alimentos in
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natura ou minimamente processados usualmente precisam ser
selecionados, pre-preparados, temperados, cozidos, combinados
a outros alimentos e apresentados na forma de pratos para que
possam ser consumidos. As habilidades envolvidas com a selecao,
pré-preparo, tempero, cozimento, combinacao e apresentacao
‘ dos alimentos sao as habilidades culinarias. Dessas habilidades,
= desenvolvidas em cada sociedade e aperfeicoadas e transmitidas
-4 ' ao longo de geracoes, dependem o sabor, o aroma, a textura e a
aparéncia que os alimentos in natura ou minimamente processados
irao adquirir e o quanto eles serao apreciados pelas pessoas.
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TEMPO

Para algumas pessoas, as recomendacoes deste guia podem
implicar a dedicacao de mais tempo a alimentacao.

Como dissemos no item anterior, o consumo de refeicoes baseadas em
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alimentos in natura ou minimamente processados, recomendacao central
cdeste guia, pressupoe a selecao e aquisicao dos alimentos, o pré-preparo,
o tempero e cozimento e a finalizacao e apresentacao dos pratos, além
da limpeza de utensilios e da cozinha apods o termino das refeicoes. Isso
evidentemente requer tempo da propria pessoa ou de quem, na sua casa,
responsavel pela preparacao das refeicoes.
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PASSOS PARA UMA
ALIMENTAGCAO SAUDAVEL

DEZ
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D/ PASSOS PARA
UMA ALIMENTACAO
ADEQUADA E
SAUDAVEL

“| FAZER DE ALIMENTOS IN NATURA

1

“.’T!]'II
3 ,‘j?\_ ‘

‘l_ln';Jl Tt

OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
' A BASE DA ALIMENTACAO

UTILIZAR OLEOS, GORDURAS,

SAL E ACUCAR EM PEQUENAS QUANTIDADES
AO TEMPERAR E COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
PREPARACOES CULINARIAS
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DEZ

PASSOS PARA L

MA

ALIMENTACAO SAU

DE ALIMENTOS PROCESSADOS

3 LIMITAR O CONSUMO

EVITAR O CONSUMO
DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

DAVEL

EM AMBIENTES APROPRIADOS E, SEMPRE QUE
POSSIVEL, COM COMPANHIA

FAZER COMPRAS EM LOCAIS
QUE OFERTEM VARIEDADES DE ALIMENTOS IN NATURA

OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

5 COMER COM REGULARIDADE E ATENCAO,



DEZ PASSOS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

DESENVOLVER, EXERCITAR
E PARTILHAR HABILIDADES CULINARIAS

PLANEJAR O USO DO TEMPO PARA DAR A
8 ALIMENTACAO O ESPACO QUE ELA MERECE

QUANDO FORA DE CASA, A LOCAIS

9 DAR PREFERENCIA,
QUE SERVEM REFEICOES FEITAS NA HORA

SER CRITICO QUANTO A

W O INFORMACOES, ORIENTACOES E MENSAGENS SOBRE
ALIMENTACAO VEICULADAS EM PROPAGANDAS
COMERCIAIS
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MINISTERIO DA EDUCACAO
FUNDO NACIONAL DE DESENVOLVIMENTO DA EDUCACAQ
CONSELHO DELIBERATIVO

RESOLUGAO N2 06, DE 08 DE DE 2020.

Dispbe sobre o atendimento da alimentagdo

escolar aos alunos da educagdo basica no ambito
do Programa Nacional de Alimenta¢do Escolar —
PNAE.

O PRESIDENTE DO CONSELHO DELIBERATIVO DO FUNDO NACIONAL DE DESENVOLVIMENTO DA
EDUCACAO - CD/FNDE, no uso das atribuicBes que lhe conferem o art. 14 do Anexo | do Decreto n®
9.007, de 20 de marco de 2017, os arts. 32, 52 e 62 do Anexo da Resolucdo CO/FNDE n2 31, de 30 de
setembro de 2003, dos incisos | e Il do art. 16 da Lei n2 11.947/2009, &

COMSIDERANDO as necessidades de constante aperfeicoamento das acdes de gestdo do Programa e

T
/
/

de consolidacdo de normativos dispersos em diferentes atos oficiais, com vistas a atender ao disposto
na Constituicdo Federal nos artigos 62, 205, 208 e artigo 211;

COMSIDERANDO gue a segunda edi¢io do Guia Alimentar para a Populacio Brasileira, publicada em
2014 pelo Ministério da Saide — MS, que preconiza a alimentagdo adeguada e sauddvel baseada no

consumo de alimentos in natura ou minimamente processados, devendo ser limitado o consumo de
alimentos processados e evitado o consumo de alimentos ultraprocessados, bem como o Guia
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ACOES DE EAN E O GUIA

[ddernﬁ d(l 1’\(;6‘08 de [dll(dgab Universidade Federal de Santa Catarina

Curso de Graduagao em Nutrigiao
Secretaria Municipal de Educagao

Alimentar e Nutricienal Departamento de Allmentagso Escolar
Flerianépelis. 2018

@ ;‘)
8 Caderno de Acoes

de Educacao
Alimentar e Nutricional

Flora Guimar3es Rosenthal
Maria Eduarda Zytkuewisz Camargo
Janaina das Neves
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ACOES DE EAN E O GUIA

Os “Nutripederes”

T

des Alimentes

"T"‘(

brupe de Alimentes

Objetivo: identificar os 1

grupos de alimenlos i

: ) e . Principios do Marco de Referéncia
segundo o Guia Ali—

mentar para a /"()]‘)2(—
lacdo Brasileira ( 2014) Adequacgio pedagoégica por faixa etaria

(As atividades 1 e 2 sdo complementares)

v, VL Vil e VI

Esta atividade foi realizada com pré-escolares do G4 e G6.
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Acredita-se que as metodologias sejam aplicaveis aos pré-es-
colares menores e também aos estudantes até o 4° ano devido
a dindmica da atividade

s mani
-t

Metodologia

A atividade parte da ideia de que ao consumir os alimentos as
criangas terao “nutripoderes”, que estdo associados as respec-
tivas cores:

y - O reino amarelo representa os cereais, raizes e tubércu-
los que fornecem o “nutripoder” da energia;

- O reino laranja representa as frutas que fomecem o
“nutripoder” da magia;

- O reino verde representa os legumes e verduras gue
fomecem o “nutripoder” da recuperacdo;

- O reino vermelho representa as cames e ovos e fome-
cem o “nutripoder” da forca;
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ACOES DE EAN E O GUIA

(ultura Alimentar e
Alimentes Regienais

Objetivo: aproximar os
estudantes da cultura

alimentar

Recemhecendé a Lultura Alimentar

de meu Mumicipic

1.

Principios do Marco de Referéncia
I, 10, 1V, W1, VI e VI
Adequacgao pedagogica por faixa etaria

Esta atividade foi realizada com pré-escolares do G6, mas
acredita-se que a metodologia também possa ser utilizada com
estudantes do ensino fundamental

Metodologia

Para trabalhar este tema, sugere-se realizar trés encontros. No
1° encontro, trazer para os estudantes temas a respeito da
cultura a ser trabalhada, em forma de conversa efou confacdo
de histdria tipicafolclérica, focando na tematica de alimenta-
;a0 e pratos tipicos. Ex: cultura de Floriandpolis/cultura agoria-
na como Boi-de-mam&o e cultura de pesca. Pode-se apresen-
tar cartaz com figuras ou apresentagdo em datashow para ilus-
trar o tema. Trazer imagens pertinentes & tematica para recor-
tar e colorir, como imagens de peixe, pescadores, etc. Essas
figuras podem ser utilizadas para a confec¢do de um mural, ou
entdo podem ser expostas em espago comum da UE.

Mo 2° encontro, utilizar o espago da horta escolar como ativida-
de pedagdgica realizando o plantio de espécies relacionadas a
cultura alimentar trabalhada, por exemplo, ao trabalhar a tema-
tica de engenhos de farinha, realizar com os estudantes o plan-
tio da mandioca (ver capitulo “Horta").
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Alimentacae scelar

Objelivo: wvalorizar e
incentivar o0 conswmo

dos alimentos da ali—
mentacao escolar

ACOES DE EAN E O GUIA

Incentivar & (ensume de Alimentes da

Mimentacie Escolar Atraves de Oficina (ulinaria

1.

Principios do Marco de Referéncia

L, IV, W VI e VI

Adequagido pedagodgica por faixa etaria

Esta atividade foi realizada com pré-escolares do G4 e G6
Metodologia

Para incentivar o consumo de alimentos da AE pelos pré-esco-
lares, uma das metodologias sugeridas € a oficina culinaria,
conforme descrito no capitulo "Oficina Culinaria”. Para traba-
Ihar esta tematica, recomenda-se utilizar apenas ingredientes
que sejam parte da oferia da AE, dando enfoque para um ou
dois ingredientes. Por exemplo, para incentivar o consumo de
peixe pode-se fazer com oS pré-escolares um sanduiche de
atum com tomate, alface e cenoura ralada. Para incentivar o
consumo de frutas, pode-se montar um buffet de frutas e
permitir que os pré-escolares escolham quais frutas querem
colocar em sua salada de frutas. Uma sugestdo &, previamente
a oficina culindria, trazer em forma de roda de conversa o
alimento em destaque e guestionar os pré-escolares sobre o
que eles sabem do alimento, se gostam ou ndo, se conhecem
sua origem e se gostariam de cozinhar com este alimento.
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