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Introducao

A alimenta¢do adequada é essencial para
crescimento e desenvolvimento dos seres huma-
nos, uma vez que proporciona ao organismo ener-
gia e nutrientes necessarios para o bom desempe-
nho de suas fungdes e para a manutencdo de um
bom estado de saude.

A alimentacdo saudavel deve ser planejada
com alimentos de todos os grupos alimentares, de
procedéncia segura e conhecida, consumidos em
refei¢des, respeitando-se as diferencas individuais,
emocionais e sociais, de forma a atingir as recomen-
dag¢des nutricionais e o prazer ao comer (PHILIPPI,
2013). Ela deve fornecer agua, carboidratos, protei-
nas, gorduras, vitaminas, fibras e minerais, os quais
sdo insubstituiveis e indispensaveis ao bom funcio-
namento do organismo.

As escolhas alimentares tém sofrido influén-
cias negativas com o processo crescente de indus-
trializacdo e urbanizagdo. Mudangas na estrutura
alimentar e estilo de vida podem acarretar conse-
quUéncias desvantajosas a saude da popula¢do. No
Brasil, essa transicdo é comumente percebida pela
reducdo da desnutri¢cdo e pelo aumento da obesi-
dade, sendo verificado o crescimento no consumo
de aglcares, gorduras e carnes e diminuicdo de
frutas, verduras e cereais (ESCODA, 2002; BATISTA
FILHO; RISSIN, 2003; MENDONGCA; ANJOS, 2004).

Frente as transformacg8es no perfil alimentar,
nutricional e estilo de vida da populag¢do, no Brasil e
em outros paises, os guias alimentares tornaram-se
ferramentas importantes de educa¢do e informa-
¢do, com intuito de fornecer recomendagdes para
escolhas alimentares saudaveis e para consumo
adequado dos diferentes tipos de alimentos; acele-
rar o declinio da desnutricdo e reverter a tendén-
cia de aumento da obesidade e de outras doencas
cronicas relacionadas a alimentagdo. O acesso a in-
formacgdes confiaveis contribui para que as pessoas
ampliem sua autonomia para fazerem escolhas ali-
mentares (BRASIL, 2016; LAMOUNIER, 2016).
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No Brasil, as propostas mais utilizadas
como guias alimentares sdao do Ministério da
Saude, representadas pelo Guia Alimentar
para populacdo brasileira (BRASIL, 2014) e a
Piramide Alimentar adaptada para populacdo
brasileira da pesquisadora da Universidade de
S&o Paulo, Sénia Tuncunduva Philippi (PHILIPPI,
2013), esse ultimo sera descrito nessa cartilha.

O que é a piramide alimentar?

A Piramide Alimentar é um guia para
orientar e ajudar na escolha, selecdo de
todos os grupos de alimentos. Auxilia as pes-
soas a planejarem suas refei¢Ses diarias de
maneira adequada e variada, visando promo-
ver saude e habitos alimentares saudaveis.
(PHILIPPI, 2008)

A piramide alimentar adaptada para a
populagcdo brasileira (PHILIPPI, e col., 1999)
publicada em 1999, evoluiu para a atual com
valor energético recomendado de 2.000 qui-
localorias (kcal) (Figura 1), proposta apos a
modificagdo da recomendac¢do energética
média didria para a populacdo brasileira
pela Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria
(ANVISA) em 2005 (PHILIPPI, 2013).
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Figura 1: Piramide alimentar.

Fonte: PHILIPPI, 2013

A Piramide Alimentar defende os principios basicos de uma alimentagdo saudavel: variedade,
equilibrio e moderacao.

* Variedade: Fornecer uma ampla selecdo de alimentos diariamente. Ndo ha um alimento
completo, que fornega todos os nutrientes necessarios a uma boa nutricdo e consequente
manuten¢do da saude. Uma alimentacdo variada incluir alimentos de todos os grupos da
Piramide que juntos atenderdo as recomendacgdes nutricionais;

* Equilibrio: Uma alimentac¢do equilibrada incorpora diariamente quantidade adequada e indica-
¢do do numero de por¢des recomendadas, dos diferentes grupos alimentares, provendo calorias
e nutrientes necessarios.

* Moderagao: Controle no consumo dos alimentos do grupo das gorduras e agulcares, sal e
quantidade de calorias (USDA, 1992; PHILIPPI, 2000; CUPPARI, 2005; BRASIL, 2014)
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Mas o que ha na piramide alimentar?

Os alimentos estdo distribuidos na Piramide
Alimentar em oito grupos e em quatro niveis. Cada
grupo possui a quantidade de por¢des de alimen-
tos a serem consumidas diariamente, que varia de
acordo com a necessidade individual.

Os alimentos que estdo na base da piramide
devem ser consumidos em maior quantidade e, os
que estdo no topo, em menor quantidade.

Topo da piramide - nivel 1

No topo da piramide estdo representa-
dos os alimentos que devem ser consumidos
com moderacdo, pois além de caléricos, podem
aumentar os riscos de obesidade, doencas car-
diovasculares, diabetes e outras enfermidades.
Neste grupo estdo os doces, aglcares, 6leos e
gorduras (Figura 2).

Figura 2: Grupo dos doces, agUcares, 6leos e gorduras.

Fonte: PHILIPPI, 2013

Quadro1: Equivaléncia de porg¢des, calorias e medida
caseira do grupo 6leos e gordura.

GRUPOS DOS OLEOS E GORDURAS

Consumo didrio: 1 porgde (1 porgio = 73 keal)

Alimentos Medida usual

Azeite de dendé 3 de colher de sopa (9g)
Azeite de oliva 1 colher de sopa (2g)
Bacon 4 fatia (7g)

Manteiga % colher de sopa (10g)
Margarina vegetal ¥ colher de sopa (10g)
Gleo de milho 1 colher de sopa (8g)
Oleo de soja 1 colher de sopa (8g)

Escolha inteligente: Prefira dleos vegetais e azeites de oliva. Evite frituras.

Fonte: PHILIPPI, 2013

Quadro 2: Equivaléncia de por¢des, calorias e medida
caseira do grupo dos doces, acUcares

GRUPO DOS ACUCARES E DOCES
Consumo didrio: 1 poredio (1 poredo = 110 keal

Alimentos Medida usual

Agucar massave grosse 1 % colher de requeljfio (27g)
Agucar refinado 1 copa de sopa (28g)

Bombom 1 unidade (21g)

Brigadeira 2 unidades (30g)

Geléla 3 colheres de sobremesa (45g)
Golabada em pasta 1% fatia (45¢)

Mel 2 % colheres de sopa (37g)

Escolha inteligente: Quando comer doces, prefira aqueles 3 base de frutas.

Fonte: PHILIPPI, 2013
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Parte intermediaria alta - nivel 2

No segundo nivel da piramide estdo os alimentos
de fontes de proteinas animais, carnes, ovos, leite e deri-
vados; proteinas vegetais como as leguminosas (Figura 3).

Figura 3: Grupo das proteinas animais e proteinas vegetais

Fonte: PHILIPPI, 2013

Quadro 3: Equivaléncia de por¢des, calorias e medida
caseira do grupo da proteina animal.

Consumo dirio: 3 porgdes (1 porgao = 120 keal)
Alimentos Medida usual
logurte integral natural 1 copo de requeijdo (200g)
Coalhada % copo de requeijdo (100g)
Leite em pd integral 2 colheres de sopa (26g)
Laite integral 1 copa de requeljdo (200g)
Queijo tipo minas 1 % fatia (50g)
3 colheres de sopa (30g)
Requeli$o cremoso 1% colher de sopa (45a)
Escolha inteligente: Prefira queijo, leite & logurte desnatados.

Fonte: PHILIPPI, 2013

Queijo tipo parmesio ralade

Quadro 3.1: Equivaléncia de porg¢des, calorias e medida
caseira do grupo da proteina animal

GRUPOS DAS CARNES E OVOS

Consumo didrio: 1 porgdo (1 porgdo = 190 keal)
Medida usual

Bife grelhade 1 unidade (100g)
Carne assada 1 fatia (75g)
Peixe frito (pescada) % filé (750)

Ovo cozido 2 unidades (90g)
Ova frito 1 unidade (45g)
Salame 11 fatias (75a)

Sobrecoxa cozida (sem pele) 1 unidade (100g)

Escolha inteligente: Prefira pelxe, frango sem pele e carnes magras assadas ou
grelhadas,

Fonte: PHILIPPI, 2013

Quadro 4: Equivaléncia de por¢des, calorias e medida
caseira do grupo da proteina vegetal

GRUPQ DOS FEIJOES E OLEAGINOSAS

Consumo dirio: 1 porgdo (1 porgdio = 55 keal)

Alimentos Medida usual
Feljfio cozido 1 concha (86g)
Grio-de=bico cozido 1 % colher de sopa (35g)

Lentilha cozida 2 colheres de sopa (48g)
Soja cozida 1 #: colher de servir (43g)
Castanha-do-brasil 2 unidades (34)
Castanha-de-caju 4 unidades (10g)

Nozes 4 unidades (8g)

Escolha inteligente: Comer todos os dias feijio com arroz por ser uma mistura
sauddvel e de excelente valor nutritivo.

Fonte: PHILIPPI, 2013
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Parte intermediaria baixa - nivel 3

Em seguida, encontramos o grupo das
frutas, verduras e legumes (Figura 4) que
fornecem vitaminas, minerais e fibras para
0 NOSSO COrpo.

Figura 4: Grupo das frutas, verduras e legumes

Fonte: PHILIPPI, 2013

Quadro 5: Equivaléncia de por¢des, calorias e medida
caseira do grupo das verduras e legumes

GRUPOS DAS VERDURAS E LEGUMES

Consumo didrio: 3 porgdes (1 porgdo = 15 keal)
Alimentos

Alface lisa 11 falhas (120g)

Cenoura crua picada 1 colher de servir (40g)

Chuchu cozido 244 colheres de sopa (57g)
Couve mantelga cozida 1 eolher de senvir (42g)
Escarola 10 falhas (85g)

Pepino picado 4 colheres de sopa (116g)
Tomate comum 4 fatias (80q)

Escolha inteligente: Prefira verduras e legumes crus, pols as vitaminas e
minerals s8o melhores aproveitades,

Fonte: PHILIPPI, 2013

Quadro 6: Equivaléncia de porc¢8es, calorias e medida
caseira do grupo das frutas

GRUPOS DAS FRUTAS
Consumo diario: 3 porgdes (1 porgdo = 70 keal)

Alimentos Medida usual

Abacate (amassado) 2 colheres (45g)
Abacaxi 1 fatia (145a)
Banana 1 unidade (75g)
Laranja 1 unidade (137g)
Magd 1 unidade (120g)
Mamio Papaia 4 unidade (180g)
Uva 8 bagos (100g)

Escolha inteligente: Prefira as frutas da época e nfio se esqueca de Lavar bem
antes de comer.

Fonte: PHILIPPI, 2013

Base da piramide - nivel 4

Na base da piramide, encontramos os alimen-
tos ricos em carboidratos como massas, paes, cereais,
arroz, mandioca, cara, inhame, batata doce (Figura 5).
Por estarem no maior grupo, devem ser consumidos
em maiores quantidades durante o dia.

Figura 5: Grupo dos carboidratos

Fonte: PHILIPPI, 2013
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Quadro 7: Equivaléncia de por¢des, calorias e medida
caseira do grupo arroz, pdo, massa, batata, mandioca

GRUPO DO ARROZ, PAD, MASSA, BATATA, MANDIOCA
Consumo didrio: 6 porgdes (1 porglo = 150 keal)

Medida usual

4 colheres de sopa (125g)

Batata cozida 1 %2 unidade (200g)

Arroz branco cozido

Biscoito dgua e sal 6 unidades [3.39)

Biscoito de leite 6 unidades (30g)
Mandioca cozida 4 colheres de sopa (128g)
Plio francés 1 unidade (50g)

PSo de forma integral 2 fatias (S0q)

Escolha Inteligente: Prefira os alimentos integrais, pois sSo ricos em fibras que
ajudam a regular o funcionamento intestinal.

Fonte: PHILIPPI, 2013

Como consultar a pirdmide
alimentar?

Os grupos de alimentos devem ser distri-
buidos ao longo dia e os alimentos de um grupo
ndo podem ser substituidos por alimentos de
outros grupos, pois, todos sao importantes e ne-
cessarios, e nenhum grupo deve ser excluido ou
inadequadamente substituido (PHILIPPI, 2013).

Os alimentos dever ser consumidos princi-
palmente em sua forma natural e integral (como
pdes, massas e cereais), reforcando o consumo
dos grupos das frutas e dos legumes e verduras.
Utilizar corretamente o numero de por¢Bes de
cada grupo da piramide alimentar, na propor¢do
e variedade recomendadas.

Planejamento das refeic6es sequndo
0s grupos de alimentos

A alimentacdo deve ser composta por 4 a
6 refeicdes diarias, distribuidas em trés refeicBes
principais (café da manhg, almoco, jantar) e em até
trés lanches intermediarios (manh3, tarde e noite).

Ao compor a refeicdo principal, pode-se
considerar a participagdo de uma preparacdo
béasica, como por exemplo, arroz com feijdo ou
massa (ou outro alimento do grupo do arroz) e
outro alimento do grupo dos feijdes (feijao, lenti-
Iha, grdo de bico ou soja).

As preparag8es basicas sdo acrescidas de
acompanhamentos, que devem ser:

+ Carne, peixe, frango ou ovos em suas
diferentes formas de preparo (cozido,
assado, grelhado, e outras).

+ Verduras e/ou legumes cozidos, refoga-
dos, grelhados, no vapor, servidos em tem-
peratura quente.

+ Verduras e/ou Legumes, crus ou cozidos
servidos em temperatura fria (CUPPARI,
2005, PHILIPPI, 2013, BRASIL, 2014).
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Recomenda-se 0 consumo antes da preparagao
bésica, na forma de salada.

Atente-se para moderacdo no uso de 6leo e
sal de adicdo em todas as preparag¢des de alimen-
tos. Use o Oleo vegetal de sua preferéncia - soja,
milho, girassol, canola ou outro -, mas sempre na
menor quantidade possivel para ndo aumentar
excessivamente o teor de calorias da prepara-
¢do. A mesma orientagdo se aplica a quantidade
de sal, que deve ser a minima possivel para ndo
tornar excessivo o teor de sédio (BRASIL, 2014).

Quadro 8: Sugestdes para plano alimentar diario

Prepare os alimentos com quantidades
generosas de cebola, alho, louro, salsinha, cebolinha,
pimenta, coentro e outros temperos naturais de
que vocé goste e lembre-se de que todos esses
temperos naturais pertencem ao saudavel grupo
dos legumes e verduras (BRASIL, 2014).

Para o planejamento da dieta, deve-se
levar em consideracdo o seguinte esquema
(Quadro 8), que podera variar conforme o
padrdo alimentar e as necessidades nutri-
cionais do individuo:

Café da manha

1 por¢do do grupo arroz,
1 porg¢do do grupo do leite e 1 porcdo do grupo das frutas;
Exemplo : pdo integral, café com leite, banana.

Almoco e Jantar

1 porc¢do do grupo do arroz;

1 porg¢do do grupo das verduras e legumes;

1 por¢do do grupo das frutas;

1 por¢do do grupo dos feijdes e oleaginosas e
1 porcao do grupo das carnes e ovos;

Exemplo: arroz com feijdo, 1 bife, salada de alface e tomate,
cenoura crua picada, salada de fruta.

Lanches e outras refei¢coes
intermediarias

1 por¢do do grupo do arroz,
1 por¢do do grupo do leite ou 1 porgao do grupo das frutas;
Exemplo: iogurte, fruta, paes.

Uso moderado dos grupos de 6leos e gorduras e aglcares e doces
(escolher entre um doce ou uma bebida adocada por dia).

Fonte: PHILIPPI, 2013

Consideracoes finais

As recomendac¢8es sobre a utilizacdo dos
grupos de alimentos, da Pirdmide Alimentar
Brasileira, para o planejamento de uma ali-
mentacdo saudavel, estdo baseadas no con-
ceito de seguranca alimentar e nutricional
e em praticas alimentares saudaveis; Deve-
se garantir a todos os individuos condi¢8es
de acesso aos chamados alimentos basicos,
com qualidade, em quantidade suficiente,
de modo permanente e sem comprometer o
acesso a outras necessidades essenciais que
contribuam com uma existéncia digna em um
contexto de desenvolvimento integral e sau-
davel. A piramide alimentar no processo de
educacdo alimentar e nutricional, apresenta-
-se como um guia eficaz para o cumprimento
destas recomendacgdes.
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	Geléia de abacaxi: elaboração utilizando polpa e parte não convencional

