Universidade de Sdo Paulo

Faculdade de Medicina de Ribeirdo Preto i Al |

Nutricdo e Metabolismo ) |- (-

_ ) ., g | O 1y

Educacao Nutricional Aplicada ao Individuo *fs_:ﬂ‘;,_‘—-ﬁ-_@r_:
Prof®. Dr®. Rosa Wanda Diez Garcia N

Grupos Alimentares (Guia Alimentar)

Marina Vilar Geraldi

Ribeirdo Preto, 2014



Introducéo

H& atualmente um grande conjunto de a¢des que incidem mudancas alimentares
em resposta a um padrdo alimentar que se instaurou com a exacerbagdo do consumo de
alimentos industrializados em detrimento de alimentos tradicionais nas Gltimas décadas.

Esses alimentos ultra processados séo ricos em gordura saturada, sal, acucar, e
apresentam baixo teor de fibras e micronutrientes, caracteristicas que contribuem para o
aumento de doengas crbnicas ndo transmissiveis (DCNT) como hipertensdo, diabetes
mellitus, osteoartrite, aterosclerose, derrames, cincer, entre outras?.

O interesse que se observa por incitar pessoas a se alimentarem de maneira mais
saudavel tem justa relagdo com o movimento que busca a promocdo de satde e qualidade
de vida?.

Nesse contexto, as preocupacdes com habitos alimentares saudaveis entraram
definitivamente no foco da salde publica brasileira. AcOes direcionadas, tanto a
individuos quanto as populacdes, englobando diferentes segmentos como a sociedade
civil, os setores publicos, privados e a midia, foram construidas para esse fim®.

Uma das vertentes de politicas e programas voltados para a promocéo de saude é
0 incentivo, a qual abrange acdes de difusdo de informagdo. Assim, recomendacfes
dietéticas, fundadas de diretrizes provindas do consenso entre especialistas em nutricao,
sdo amplamente divulgadas?.

O Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira € um importante exemplo, além de
exibir recomendacdes dietéticas, enfatiza a cultura alimentar do brasileiro, valoriza a
sustentabilidade ambiental, e traz os alimentos como referencial e ndo somente os
nutrientes, com uma abordagem multifocal 2.

A nova versdo do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, lancada
oficialmente pelo Ministério da Salde no dia cinco de novembro de 2014, traz uma
abordagem mais adaptada a realidade contemporanea, ao invés de trabalhar apenas com
0s grupos alimentares e porcdes recomendadas da piramide alimentar, o enfoque esta
sobre o nivel de processamento dos alimentos. Indica que a alimentacdo tenha como base
alimentos in natura frescos (frutas, carnes, legumes) e minimamente processados (arroz,
feijdo e frutas secas), limitar o consumo dos processados (queijos, paes, conservas), além
de evitar os ultra processados (como macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote e
refrigerantes) e usar em quantidades moderadas 6leos, gorduras, sal e agicar. Assim 0
guia traz como regra de ouro o consumo de alimentos e preparacdes culinarias ao invés

de produtos prontos para consumo®.



A adocdo do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira para a préatica da
educacédo e orientacdo alimentar nutricional aliado a trama do individuo possibilita ao
nutricionista, profissional capacitado e habilitado, a atuar visando a seguranca alimentar
e & atencdo dietética, uma melhor abordagem das questdes enfrentadas pelo individuo®.

No entanto, 0 nutricionista deve atentar-se ao fato de que transmitir a informacéo
por si s6 ndo é suficiente para modificar comportamentos e atitudes, somente quando o
individuo d& sentido a informagdo, esta se converte em conhecimento o que pode
possibilitar mudancas de escolhas?.

Nessa perspectiva, estratégias de passar informacfes inovadoras tém sido
desenvolvidas por esses profissionais de saude, lancando mao de instrumentos e matérias
de apoio que podem ser desde recursos ludicos informativos, assim como dramatizaces,
videos dentre outros®®.

A criacdo/escolha desses materiais de apoio devem seguir alguns critério como:
custo, acessibilidade, facilidade de uso, credibilidade, difusdo de mensagem no tempo, se

No cenério atual € comum encontrar pessoas que habituaram seu paladar com
excesso de sal e aclcar, e a reducdo desses elementos na alimentacdo pode ser magante

se for ignorada a necessidade de alimentos saborosos na constituigéo do plano alimentar?.

Objetivo
Desenvolver instrumento e/ou material de apoio, baseadas nos conceitos de

educacdo alimentar e nutricional, abordando o tema: grupos alimentares.

Estratégia — Grupos Alimentares

A estratégia para tratar do assunto “Grupos Alimentares”, segundo o novo Guia
Alimentar para a Populagdo Brasileira (versdo 2014)3, foi o desenvolvimento de um
material “didatico” lidico com o qual o paciente pudesse entender o funcionamento ¢ a
proposta do guia, manipular, interagir e conversar sobre o0 assunto com o nutricionista.

Pensou-se em utilizar o novo Guia Alimentar por ser a versdo divulgada mais
recentemente e com uma abordagem diferente sobre os grupos de alimentos, ja trazendo
assim uma nova forma de classificacdo, o que acabou sendo um diferencial para o
material, pois poucas pessoas tem conhecimento desta nova classificacéo.

A utilizacdo de imagem em cartazes, folders, cartilhas, livros, entre outros tem
capacidade de orientar, facilitar o aprendizado e favorecer a intera¢do do leitor com a

mensagem transmitida. Em estudo realizado com 234 individuos, utilizando textos



acompanhados de imagem e apenas texto, os autores documentaram maior atencéo e
lembranga da mensagem em individuos que receberam o texto e a imagem, além da maior
possibilidade de aderéncia a recomendagdo médica que estava sendo passada®l*?,

O esquema dos “circulos” € um recurso visual que demonstra de maneira pratica
e esquematica os grupos alimentares, o qual sugere a maneira mais adequada e saudavel
de um individuo se alimentar, levando em conta o tamanho dos circulos relacionados com
as quantidades (proporgdes) propostas a serem consumidas.

As cores utilizadas em cada circulo também foram pensadas de forma, além de
transmitir comunicacao visual, também a agradar a estética do material. Segundo Farina
et al., 2002, a cor € responsavel pela aceitacdo ou rejeicdo de um produto/servico. Ela é
construtiva, porque tem um significado préprio (valor de simbolo), e assim, capacidade
de construir uma linguagem prépria, que ira conseguir comunicar uma ideia. Apds a
visualizagdo inicial, as pessoas fazem uma avaliag&o sobre o produto no subconsciente,
sendo esta baseada quase 90% somente nas cores. Desta forma, deu-se certa importancia
ao esquema de cores e, portanto, pensou-se em ndo relacionar com cores fortes,
principalmente o vermelho para ndo passar a ideia erronea de proibigdo®®.

Com a utilizacdo das cores verde, azul, laranja, e amarelo, foi possivel obter uma
harmonizacdo entre as figuras dos alimentos e entre os proprios circulos. A cor verde
(naturais ou minimamente processados) representa estabilidade, equilibrio, é associada a
saude e a tranquilidade; Azul (capa e alimentos processados) é associada a calma,
confianca e seguranca, aumenta a criatividade, tem relacdo com a diminuicdo do apetite
e estimula produtividade; Amarelo (gorduras, agucar) ajuda a concentrar e estimular o
intelecto, lembra parada, cuidado, ou cautela; Laranja (ultraprocessados) € estimulante
(menos que o vermelho), usado para chamar atencdo*3.

Com estes recursos, a utilizacdo deste material proporciona ao nutricionista a
capacidade de deixar de ser um mero transmissor de informacdo e assume o papel de
mediador e orientador do processo educativo, possibilitando a autonomia do paciente para
escolhas alimentares saudaveis, assim como alguns autores sugerem que Seja 0 processo
de aconselhamento efetivo, neste caso a educacdo alimentar (o individuo como autor de
suas mudancas, com o poder de decisdo, e a coragem necessaria para modificar seus
habitos)*“.

Enfatizou-se também o fato de que na dindmica da utilizacdo do material se tenha
um agente emissor (nutricionista) e um receptor (paciente) formando o sistema de

interacdo necessario para a efetividade da comunicagdo. Se a comunicagdo ndo acontecer



em via dupla, com envolvimento de duas ou mais pessoas (emissor-receptor), o efeito

positivo que poderia existir é bloqueado®.

Concluséo

O material elaborado podera ser utilizado no auxilio do nutricionista em educacgao
nutricional a individuos, de forma que promova autonomia do paciente, para possibilitar
escolhas e préaticas alimentares saudaveis, resultando assim, melhor interacéo e resultados

durante o acompanhamento nutricional.
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ANEXO 1 - Projeto inicial do material sobre Grupos Alimentares segundo o Guia
Alimentar para a Populagédo Brasileira 2014.

Grupos alimentares

GUIA ALIMENTAR i
PARA A POPULACAO u(rt
BRASILEIRA
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I moturg: frutas, legumes,
warduras, raizes, tubeérculos & ovos.

hinimaments processados: graos secos, farinhas,
arroz, fzijSo, leitz pasteurizado e carne resfriada.

Alimeantos in naturg sdo obtidos diretamente de plantas ou
de animais & ndo sofrem qualquer alteracdo apos deixar a
natureza.

Alimentos minimamente processados correspondeam a
alimantos in neturg que foram submetidos 3 processos de
limpeza, remogdo de partes indesejaveis, fracionamento,
moagem, secagem, fermentagdo, pasteurizagido,
refrigeracdo, congelamento e processos similares que nio
envolvam agregacdo de sal, aglcar, dleos, gorduras ou
outras substdncias ao alimento original.

Faga de alimentos in notura ou
minimamente processados
a base de sua alimentagao!

Conservas de legumes,
atum = sardinha enlatados,
frutas em calda ou cristalizadas,
queijos e pias.

530 fabricados com a adicdo de szl ouagicar 3
alimantos it notlro ou minimamente processado
para torna-los durdveis & mais agradawveis ao
paladar, alterando de mode desfavoravel a
composigdo nutricional dos alimentos
dos quais derivam.

Limite o uso de
alimentos processados!







ANEXO 2 — Fotos do material impresso
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