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APS Atencdo Primaria & Saldde

DHAA Direito Humano & Alimentagdo Adequada

EAN Educacgio Alimentar e Nutricional

ESF Equipe de Salde da Familia

1A Inseguranga Alimentar

NASF Nicleo Ampliado de Saude da Familia

PAAS Promocao da Alimentacdo Adequada e Saudavel
PNAE Programa Nacional de Alimentagao Escolar
PNAN Politica Nacional de Alimentagdo e Nutrigdo
PNPS Politica Nacional de Promogéo da Saidde

S/SUBPAV Subsecretaria de Promogdo da Atengao Primaria e Vigilancia em Saiude

SAN Seguranga Alimentar e Nutricional
SISVAN Sistema de Vigilancia Alimentar e Nutricional
TRIA Triagem de Risco para Inseguranga Alimentar
VAN Vigilancia Alimentar e Nutricional

UAPS Unidade de Atencdo Primaria a Saude"



Escrito pela equipe técnica de nutricionistas da SMS-Rio, esse instrumento € direcionado a todos os profissionais que atuam
na Atencdo Primaria 4 Saude (APS) do municipio. Tem como objetivo principal orientar as agcdes de Promocao da Alimentagio
Adequada e Saudavel (PAAS), utilizando elementos praticos para a realizacdo de orientacdes alimentares no cotidiano das
acdes de salde individuais e coletivas.

Este é um guia rdpido que resume as recomendacdes da Subsecretaria de Promocdo da Atencdo Primaria e Vigilancia em
Saude (S/SUBPAV) e apresenta as bases tedricas para a PAAS a toda a populacdo, apontando as especificidades em cada
ciclo de vida e trazendo proposicdes para abordagem, individual e coletiva, no cuidado &s pessoas acompanhadas na APS,
por todos os profissionais atuantes. Foi construido a partir do conteldo disponibilizado por drgaos internacionais e nacionais,
e adaptado para a realidade brasileira e carioca.

A atencdo & salde das pessoas deve considerar suas necessidades e preferéncias pessoais, bem como o que esta disponivel
e acessivel para ela. A boa comunicacéo, apoiada por praticas baseadas em evidéncias, favorece o cuidado e a ades3o a
modos de vida mais saudaveis. Além disso, a identificacdo de rede de apoio, tais como familiares e amigos, nos processos
decisérios pode contribuir para melhoras no nivel de sadde.

A linguagem deve ser acessivel e adequada & pessoa que estd sendo acompanhada, sendo fundamental reservar um tempo
para essa abordagem nos diferentes ciclos de vida e condicdes de salde, especialmente em condicdes de excesso de peso,
baixo peso ou doencas crénicas ndo transmissiveis. As orientacdes sobre alimentacdo devem considerar:

As necessidades e preferéncias da pessoa;

Particularidades culturais e limitagdes fisicas ou de aprendizado;

Questdes socioecondmicas e disponibilidade dos alimentos.



ABORDAGEM COMUN_I_TARIA PARA PREVENGAO DOS
AGRAVOS E PROMOGCAO DA SAUDE

As acdes de PAAS englobam iniciativas focadas em politicas publicas, criacdo de ambientes favordveis & salde nos quais o
individuo e comunidade possam exercer o comportamento saudavel, reforco da acdo comunitéria, entre outras.

O reconhecimento do nivel comunitario é fundamental para desenvolver ou identificar acdes de promocao da saude, assim
como reconhecer os fatores de risco e de protecdo presentes no territério. A equipe deve estar atenta as principais caracte-
risticas do territério que podem apoiar e fortalecer a PAAS na comunidade, a partir do levantamento de informacdes, como:

* |dentificar onde as pessoas compram os alimentos e se tém acesso a alimentos saudaveis a preco acessivel;

® Explorar o ambiente alimentar comunitério, identificando estratégias para favorecer espacos saudaveis;

® Reconhecer iniciativas comunitérias de hortas ou plantios de géneros alimenticios;

* |dentificar recursos comunitarios para atividade fisica.

Essas informacdes apoiam no desenvolvimento de acdes juntos aos usudrios e & comunidade, promovendo melhoria dos
fatores de risco e intervencdes que contribuam para escolhas mais saudaveis. Destaca-se também que a abordagem coletiva
é uma estratégia efetiva para PAAS, inclusive no controle da obesidade (UFMG, 2021).

PROMOGAO DA SAUDE E PROMOGAO DA ALIMENTAGAO ADEQUADA
E SAUDAVEL NA ATENGAO PRIMARIA A SAUDE (APS)

A Politica Nacional de Promogao da Sadde (PNPS), considera a alimentacdo adequada e saudavel e as praticas corporais e de
atividade fisica como prioritarias em suas acdes, além de apontar que as a¢cdes de salde devem superar a ideia de cura ou
de combate a doencas. E preciso privilegiar medidas preventivas e de promoc&o da sadde (BRASIL, 2006).

A alimentacgdo e nutrigdo sdo fatores fundamentais para alcangar boa salde, e por isso, o Direito Humano a Alimentagéao
Adequada (DHAA) é apontado na Constituicdo Federal como uma responsabilidade dos governos (BRASIL, 2010). Desta




forma, a PAAS é um campo de agdo que deve ser compartilhado por todos os profissionais de saude na garantia da
realizagdo desse direito na pratica. Caracterizada por um conjunto de estratégias capazes de favorecer a realizacdo de
praticas alimentares apropriadas aos aspectos bioldgicos e socioculturais de individuos e coletividades, de modo sustenta-
vel ao ambiente (BRASIL, 2013).

A PAAS estd inserida como uma das diretrizes da Politica Nacional de Alimentac&o e Nutricdo (PNAN), atualizada em 2011, que
tem como objetivo a melhoria das condicdes de alimentacdo, nutricdo e salde da populacéo brasileira. Essa politica propde
a organiza¢io da atenc¢io nutricional na APS, a PAAS, a Vigilancia Alimentar e Nutricional (VAN), a prevencao e o cuidado
integral dos agravos relacionados a alimentagdo e nutrigdo (BRASIL, 2013).

A Atencdo Primaria 3 Salude (APS) caracteriza-se por um conjunto de a¢des de salde, individuais e coletivas, que abrange a
promocao e a protecdo da salde, a prevencio de agravos, o diagndstico, o tratamento, a reabilitagdo, a reducdo de danos e
a manutencdo da saude, na direcdo de uma atencio integral, que considera a situacdo de salde das pessoas e seus determi-
nantes e condicionantes (BRASIL, 2017). No &mbito da Promoc3o da Saude, a APS é o principal |6cus de atuacdo, tendo como
foco o alcance das necessidades sociais de salde e a garantia da melhoria da qualidade de vida, por meio da producéo de
autonomia e de maior participacdo dos individuos e comunidades, em todo esse processo.

Para a PAAS é importante que os profissionais da APS compreendam os fatores determinantes para praticas alimentares nos
territérios e reconhecam acdes e programas que contribuam para a garantia do direito & alimentacdo adequada. O contexto
da APS, com suas caracteristicas de territorialidade e reconhecimento das necessidades locais, alinhados com seus atributos
essenciais e derivados, contribuem para o desenvolvimento de agdes de Promogido da Saude e de PAAS, sendo considerado
um espaco privilegiado para a abordagem da alimentagio e nutrigdo nos diferentes ciclos de vida.

A PAAS pode ser desenvolvida em diferentes dimensdes no sentido de estimular as escolhas e a adocdo de praticas alimen-
tares saudaveis em toda a populagdo. Tais acdes podem ser reconhecidas e identificadas no d&mbito do préprio servico de
saude, do territdrio, das politicas pUblicas e de agdes regulatdrias.



Acoes de Promogiao da Alimentacao Adequada e Saudavel (PAAS)

Existem diferentes tipos de acdes de PAAS que o profissional de salde pode desenvolver, apoiar e fortalecer em sua atuacdo
na APS. O quadro a seguir apresenta exemplos de estratégias em cada uma dessas acdes. Veja como vocé pode se inserir e
influenciar seus usuarios e comunidade a adotar uma alimentacdo adequada e saudavel.

AGOES DE PROMOGAO DA ALIMENTAGAO ADEQUADA E SAUDAVEL (PAAS)

Agdes de Incentivo

Tém por objetivo difundir informac&o e possi-
bilitar praticas educativas sobre alimentagdo
e nutricdo que motivam individuos e coletivi-

dades a adotarem uma alimentacéo saudavel.

* Acgdes do Programa Saude na Escola.

* Acdes de incentivo ao aleitamento materno.

° Praticas educativas nos diferentes grupos
da unidade.

* Orientagdes nutricionais nos atendimentos.

* Diferentes materiais técnicos elaborados
pelo Ministério da Salde para apoiar as
praticas educativas.

Agdes de Apoio

Fortalecem e concretizam a ades3o de pra-
ticas sauddveis a partir de apoio e oferta de
alimentos saudaveis.

* Programa Nacional de Alimentagéo
Escolar (PNAE).

* Restaurantes populares e cozinhas
comunitarias.

* Prato feito carioca.

* Rede de Banco de Leite Humano.

Agdes de Protegao

Possuem caréater regulatério que impedem
que coletividades e individuos fiquem ex-
postos a situacdes que estimulem préticas
n3o saudaveis.

° Rotulagem dos alimentos.

° Legislacdes e normativas de comercia-
lizagdo de alimentos n&o saudaveis a
diferentes grupos.

° Legislagdes que protegem o PNAE.

Na APS: Reforco na acdo comunitaria;

Conjunto de estratégias que propor-

cionem aos individuos e coletivida-

des a realizacdo de praticas alimen-
tares adequadas e saudaveis

Educagao Alimentar e Nutricional (EAN);
Resgate da culindria doméstica; Servicos
orientados pela Estratégia de Salde da
Familia; Reconhecimento do ambiente
alimentar territorial.

Promogao da
Alimentagido Adequada
e Saudavel - PAAS




Ferramentas para a PAAS na APS

Como ferramenta de apoio para as praticas de PAAS, deve-se considerar os guias alimentares para a populacéo brasileira (adul-
tos e criancgas), desenvolvidos com o intuito de instrumentalizar e orientar a prética dos profissionais, assim como, se propde
acessivel aos usudrios e instituicdes. Os guias apresentam as diretrizes e recomendagdes acerca das praticas alimentares da
populacdo brasileira e reforcam a importancia do consumo de alimentos e ndo de nutrientes (BRASIL, 2014; Brasil, 2019).

Conhega os guias alimentares:

Guia Alimentar para a populagdo
brasileira - versao resumida

Guia Alimentar para a populagdo
brasileira

GUIA ALIMENTAR

Guia alimentar para criancas

Guia alimentar para criancgas 0
MENORES DE 2 ANOS brasileiras menores de 2 anos -

brasileiras menores de 2 anos

= - .
versao resumida



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_versao_resumida.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_da_crianca_2019.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_crianca_brasileira_versao_resumida.pdf

Conhega a classificagdo NOVA dos alimentos

O guia alimentar para a populacdo brasileira apresenta recomendacdes gerais sobre a escolha dos alimentos e propde uma
nova forma de classificar os alimentos, segundo o seu nivel de processamento, veja:

Alimentos in natura e minimamente processados:
BASE IDEAL PARA UMA ALIMENTAC,&O ADEQUADAE SAUDAVEL

Verduras, legumes e frutas frescas; tubérculos (ba-
tata, mandioca etc.); milho na espiga; cogumelos;
ervas frescas; frutos do mar, ovos e dgua.

Obtidos de plantas ou animais e adquiridos para
consumo sem terem sofrido processamento.

ALIMENTOS ‘
IN NATURA 0 )

Verduras, legumes e frutas secas; arroz; milho em
grao; cereais; farinhas; feijdo e outras leguminosas;
cogumelos secos; sucos de frutas (sem agucar
ou outras substancias);leite; iogurte (sem agucar
ou outras substancias); carnes; pescados; frutos
do mar; castanhas (sem sal e agUcar); especiarias
e ervas secas; macarrdo ou massas (feitas com
farinhas e d4gua); cha, café

Alimentos in natura que sofreram alteragdes
minimas na indUstria, como moagem, secagem,
ALIMENTOS pasteurizagao etc.

MINIMAMENTE
PROCESSADOS




Ingredientes culinarios - Oleos, gorduras, sal e agUcar:

UTILIZAR EM PEQUENAS QUANTIDADES

Usados para temperar e cozinhar outros alimentos.
Quando usado com moderagdo em preparagoes
LeEnlEiiias culinarias, feitas com alimentos in natura e minima-
CULINARIOS - mente processados, podem tornar a alimentacao

OLEOCS, mais saborosa, mantendo seu equilibrio nutricional.
GORDURAS,

Oleos vegetais, azeite, manteiga, banha de porco,
gordura de coco, agUcar de mesa branco, demera-
ra ou mascavo,melado, rapadura e sal de cozinha.

SALE

AGUCAR: |

W=

Alimentos processados:
LIMITAR O CONSUMO

Alimentos fabricados com a adi¢&o de sal, agUcar, Enlatados e conservas; extratos ou concentrados
bleo ou vinagre, o que os torna desequilibrados de tomate; frutas em calda e cristalizadas; casta-
nutricionalmente. Seu consumo excessivo pode nhas adicionadas de sal ou acUcar, carne salgada;
elevar o risco de doengas, como as do coragao, queijos e paes (feitos com farinha de trigo, levedu-

ALIMENTOS obesidade e diabetes. ras, agua e sal).

PROCESSADOS




Alimentos ultraprocessados:

EVITAR O CONSUMO

Formulagdes industriais feitas tipicamente
com cinco ou mais ingredientes. Em geral,
sdo pobres nutricionalmente e ricos em
calorias, agUcar, gorduras, sal e aditivos
quimicos. Podem favorecer a ocorréncia de

ALIMENTOS deficiéncias nutricionais, obesidade, doen-
AL s i cas do coragdo e diabetes.

Biscoitos, sorvetes;balas; bolos; cereais matinais;
barras de cereais; sopas, macarrdo e temperos
“instantaneos"; salgadinhos "de pacote"; refres-
cos e refrigerantes; achocolatados; iogurtes e
bebidas lacteas adocadas; bebidas energéticas;
caldos com sabor carne, frango ou de legumes;
maionese e outros molhos prontos; produtos con-
gelados e prontos para consumo (massas, pizzas,
hamburgueres, nuggets, salsichas, etc.); paes de
forma; pdes doces e produtos de panificacdo que
possuem substancias como gordura vegetal hidro-
genada e outros aditivos quimicos.

REGRA DE OURO PARA UMA ALIMENTAGAO ADEQUADA E SAUDAVEL

Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente processados e
preparacoes culindrias a alimentos ultraprocessados.

Fonte: Guia Alimentar para a populagao brasileira, 2014.



A Seguranga Alimentar e Nutricional (SAN) e o DHAA s3o estabelecidas no Brasil como a realizagdo do direito de todos ao
acesso fisico e econdmico regular e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem comprometer os
recursos para obter outros direitos fundamentais (MDS, 2013).

S&o diversos fatores que influenciam o estado nutricional de uma pessoa, inclusive o ambiente onde vive. As condigdes externas,
como a forma de organizacdo da sociedade e suas leis, os valores culturais, o acesso & educacio e servicos de saude, tém papel
importante nas escolhas alimentares feitas por individuos (BRASIL, 2014), outros fatores como o custo dos alimentos e a disponibi-
lidade em locais de facil acesso muitas vezes podem se apresentar como barreira para uma alimentacdo mais saudavel.

Neste sentido, é preciso estar atento a diferentes situacdes e problematicas onde a Inseguranca Alimentar (IA) pode estar
presente, como na fome, no baixo peso, na obesidade, nas doencas associadas & ma alimentacdo, no consumo de alimentos
de qualidade duvidosa ou prejudicial & sadde entre outros (CONSEA, 2006).

O Ministério da Saude considera a APS como potencial protagonista para a garantia da SAN nos territorios, especialmente nas
dreas mais vulneradveis, podendo atuar no rastreamento e identificacdo da IA, promocédo da SAN e garantia do DHAA.

A partir disso, em 2022, o Ministério da Saude recomenda a realizacdo da Triagem para Risco de Inseguranca Alimentar (TRIA)
na APS para identificar os domicilios/familias em risco de IA (BRASIL, 2022). ATRIA é um instrumento rapido e facil que pode
ser aplicada por profissionais de salde, educacdo, salde puUblica e do desenvolvimento social em oportunidades como: con-
sultas individuais, visitas domiciliares, entre outras abordagens com o usuario. A adog&o na APS apoia na identificacdo rapida
de familias em risco de |A e o monitoramento da IA no territdrio.

Essa identificacdo permite o encaminhamento &gil e oportuno para acdes e programas de SAN, como aqueles que garantam
a distribuicdo e o acesso imediato 3 alimentacdo (cestas emergenciais de alimentos, bancos de alimentos, cozinhas comuni-
tarias, restaurantes populares), ou a longo prazo (programas de transferéncia de renda).



Instrumento para realizagdo da TRIA na APS:

O domicilio é identificado como em risco de IA quando responde SIM as duas perguntas:

Nos Ultimos trés meses, os alimentos acabaram antes que vocé tivesse dinheiro para comprar mais comida?

Nos Ultimos trés meses, vocé comeu apenas alguns alimentos que ainda tinha, por que o dinheiro acabou?

Fonte: Brasil, 2022.

Nos casos de SIM para as duas perguntas:

® |dentifica-se um usuario em risco de IA;
® Deve-se orientar quanto aos recursos disponiveis para garantia da SAN no territério e articu-
lar com o CRAS de referéncia;
Inseguranca Alimentar na ® Sugere-se o registro do cédigo CIAP-Z02 em prontuario eletrénico. Esse registro permite

Atengdo Primaria a Saiide
Manual de Identificagdo dos

Domiclos e Organizacso da Rede reconhecer e monitorar esses usuarios.

e 5
& Detalhes sobre acompanhamento e conduta para cada caso de respostas as perguntas, pode
ser encontrado no manual ao lado. Basta clicar na imagem e conferir o material na integra.

Lembrando que em todos os casos é fundamental a realizacdo da Vigilancia Alimentar e Nutricional
(VAN) do usuério e de seus familiares, e o registro da informacdo para acompanhamento e cuidado.

Destaca-se que para a garantia dos direitos de SAN é preciso pautar-se na articulacdo intersetorial, integrando diferentes
politicas, entre elas a de Alimentacdo e Nutricdo, de Seguranca Alimentar, de desenvolvimento econdmico e social, a de edu-
cacdo, de agricultura, além de ser fundamental desenvolver acdes de diagndstico do territdrio, de VAN e de PAAS.

Nesse processo de articulag3o intersetorial, os profissionais da APS devem estar atentos as caracteristicas do territério, no
que diz respeito ao acesso e disponibilidade de alimentos, identificando as praticas alimentares da regido e reconhecendo


http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/instrutivo_inseguranca_alimentar_aps.pdf

acdes e programas que contribuam para a seguranca alimentar e nutricional daquela populagédo tanto em termos de equipa-
mentos da assisténcia social quanto em relacdo a oferta e disponibilidade de alimentos saudaveis de forma mais acessivel.

Nesse sentido, desde 2006 a prefeitura do Rio de Janeiro, a partir da Geréncia de Agroecologia e Producdo Organica, desen-
volve o Programa Hortas Cariocas, como uma estratégia de seguranca alimentar. Em 2022 havia 55 unidades produtivas em
diferentes regides da cidade, localizadas em comunidades ou escolas. Metade dos alimentos produzidos sdo doados para fa-
milias em situacdo de vulnerabilidade dentro da prépria comunidade ou algum equipamento pUblico (como abrigos, escolas).

PROGRAMA HORTAS CARIOCAS

Principais vantagens do programa

® Reduz a ocupagdo irregular de terrenos ociosos ¢ Custo acessivel de alimentos in natura
® Criacdo de postos de trabalho ® Amplia a seguranca social
® Capacitacdo e oferta ® Reduz risco de IA

Informe-se no seu territério se ha alguma dessas hortas préximas e como elas podem

contribuir com as ag6es de acesso a alimentagio saudavel.




EDUCAGAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL (EAN) COMO FERRAMENTA DE PAAS

A educagido em saude especificamente voltada para a alimentagdo e a nutricdo ¢ denominada de Educagdo Alimentar e Nu-
tricional (EAN), que objetiva promover a pratica autdnoma e voluntaria de habitos alimentares saudaveis, contribuindo para
assegurar o DHAA (BRASIL, 2012).

Contemplada como uma das diretrizes da Politica Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricional e, assim, configura-se como
estratégia fundamental para o enfrentamento das problematicas referentes & ma nutricdo, como a desnutricdo e o excesso
de peso, permitindo refletir sobre toda a cadeia produtiva - producgdo, abastecimento e acesso a alimentos adequados e
saudaveis (MDS, 2018).

A préatica de EAN deve fazer uso de abordagens, recursos e estratégias educacionais problematizadoras que favorecam o
didlogo entre as pessoas, grupos e comunidades, considerando todas as fases do ciclo de vida, etapas do sistema alimentar
e as interacdes e significados que permeiam o comportamento alimentar (BRASIL, 2012).

EDUCACAO
ALIMENTAR

Este video sobre EAN explica de forma didatica, seu conceito e principios. Material

E NUTRICIONAL Util para trabalhar educagdo em salde com os usuérios e/ou educagdo permanente
em alimentacgdo e nutricdo com a equipe.




O Marco de Referéncia de Educacido Alimentar e Nutricional para as Politicas PUblicas apre-
senta conceitos e principios sobre o tema, contribuindo para a realizagdo do Direito Humano
a Alimentacdo Adequada e para a construcdo de uma sociedade mais saudavel. Faca a busca
deste material no seu navegador da internet.

PRINCiPIOS PARA ACAO EM EAN:

MAR‘CODE

EDUCACRD o o o ~ o o
DTN ® Sustentabilidade social, ambiental e ®*Promocao do autocuidado e da autonomia;

ee

POLITICAS

e econdmica; ® Participagao ativa e informada dos sujeitos;
®Sistema alimentar e sua integralidade; ®Diversidade de cendrios de pratica;
® Valorizagcdo da cultura alimentar local; ® |ntersetorialidade;
® Valorizagcdo da culinaria enquanto pratica ® Planejamento, avaliagdo e monitoramento.
emancipatoria;

Acoes coletivas na perspectiva da EAN

As acdes coletivas sdo a melhor escolha para acdes de EAN. Nessas intervencdes ha um espaco para troca de saberes, refle-
x30, interacdo social e estabelecimento de vinculo entre o profissional e usuério. Além disso, no grupo, o participante atua
como suporte para outros membros, favorecendo a abordagem integral das condicdes de salde e dos modos de vida dos
participantes (BRASIL, 2016).

As acdes em grupos objetivam potencializar a capacidade do individuo adotar uma vida mais saudavel mediante ao desen-
volvimento da autonomia, da cidadania e da consciéncia do direito & vida em condi¢cdes de dignidade (BRASIL, 2016).

As acdes de EAN podem e devem ser desenvolvidas por TODOS os profissionais inseridos na APS e incorporadas em todas as
suas atividades (grupos, atendimentos individuais, visitas domiciliares, entre outras).


https://www.cfn.org.br/wp-content/uploads/2017/03/marco_EAN.pdf

Oficinas

Agbes no ambiente

Painel

S30 estratégias coletivas que possibilitam o

didlogo, a interacdo e a troca, favorecendo a
construgao coletiva do conhecimento e das
praticas.

Tempo de duragdo: 40 a 60 minutos.

S&o estratégias que implicam na modificagdo
do ambiente. Visam despertar a curiosidade
e a reflexdo do usuério, sobre as praticas
alimentares e seus resultados.

Tempo de duragdo: 15 a 20 minutos.

S30 estratégias para promover a reflexdo,
informar e comunicar os usuarios durante os
intervalos das oficinas e das agcdes no ambien-
te.

Ajuda a explorar as estratégias coletivas
empregadas, podendo ser distribuida na
estrutura fisica do servico.

Definir objetivos.

Elaborar um breve referencial tedrico so-
bre o tema, para aprofundar a temética.

Descrever detalhadamente as estratégias e
listar os materiais educativos necessarios.

Materiais de apoio: Didrio de bordo, livro
de receitas, painéis, folderes.

Utilizar abordagens visuais, como expo-
sicdo de objetos, alimentos, figuras e
cinema.

Recomenda-se que essas agdes sejam
intercaladas com as oficinas.

Exposicdo de um painel fixado no espaco
do servigo com informacdes e materiais
para observacdo dos usuérios.

Material escrito, imagem ou colagem.

Exposicdo de informativos sobre alimen-
tagdo e nutricdo, bem como modos de
vida mais saudaveis.

Fonte: Adaptado do material: Metodologia de trabalho em grupos para acdes de alimentacdo e nutricdo na atencdo basica. Ministério da Saude, 2016.



Diario de Bordo

Livro de Receitas

Exemplo: Na cozinha
com as frutas, legumes e
verduras

Folderes

Livros

Exemplo: Desmistifican-
do Duvidas sobre Alimen-
tagdo e Nutrigdo

Fonte: Adaptado do material:

Caderno de anotagdes para que o participante
registre sentimentos, emoc¢des, experiéncias,
reflexdes e comentarios sobre as atividades.

Livros de receitas sdo documentos impor-
tantes para preservar a tradicdo culinaria e
resgatar memorias afetivas, além de servirem
como inspiragdo, ponto de partida para no-
vas habilidades na cozinha.

Apresentam informacdes de forma facil, com
ilustragdes, para uso no dia a dia, permitindo
o acesso rapido a orientacdes alimentares.

Exemplo: Dez Passos para a Alimentacdo
Adequada e Sauddvel e folderes disponiveis
na plataforma SUBPAV.

Material de apoio para profissionais de salde
sobre dividas e mitos frequentes nas acdes
de PAAS desenvolvidas na APS.

O caderno podera ser disponibilizado pelo
profissional ou adquirido pelo usuério.

O participante pode registrar acdes, per-
cepcdes, dividas, etc.

Apresentar ao grupo, discutir, sugerir
que o tema seja trabalhado para além

do espaco do encontro e a extensdo da
abordagem no ambiente familiar e comu-
nitario.

Material elaborado pela equipe em parce-
ria com o nutricionista do NASF sempre
que possivel ou vice versa.

Disponibilizar em local visivel e acessivel.

Utilizar nas agdes coletivas e atendimen-
tos individuais.

Utilizar o material para produzir ativida-
des com informacgdes sobre duvidas e
mitos frequentes nas agdes de PAAS.

Metodologia de trabalho em grupos para agdes de alimentagdo e nutricdo na atencdo basica. Ministério da

Salde, 2016.



Aspectos que podem ser considerados no desenvolvimento de oficinas:

Apresentacdes dos objetivos
Desenvolvimento das atividades
Visualizacdo e problematizacdo feita pelo usuério

Elementos a serem pensados para o planejamento:

Titulo Breve referencial tedrico

Grau de dificuldade Descricao das abordagem com sugestdes de agdes
Objetivo do encontro Atividades para explorar o painel de atividades e diario
Atividades a serem desenvolvidas de bordo

Duragio total do encontro Finalizagdo do encontro

Resultados esperados Referéncias

Material Necessario

Para que as praticas educativas possam empoderar e produzir autonomia aos usudrios num processo de construgdo de no-
vos habitos alimentares, € preciso que as acdes estejam alinhadas com o diagndstico alimentar e nutricional do territério e
usuarios. Devem ser acdes flexiveis e passiveis de adequacdes, de forma a melhor atender &s necessidades dos sujeitos e do
grupo, e sempre que possivel deve agregar e retomar saberes populares e culturais da regido.



Acesse os materiais a seguir para ideias de agdes e atividades para abordagem da Alimentag3o Saudavel na APS:

INSTRUTIVO

INSTRUTIVO:

Metodologia de trabalho em grupos para acdes de alimentacdo e nutricdo na Atencdo Basica.

MANUAL INSTRUTIVO:

Implementando o Guia Alimentar para a populagéo brasileira em equipes que atuam na Aten-
? ¢ao Primaria & Saude.

IMPLEMENTANDC



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/instrutivo_metodologia_trabalho_alimentacao_nutricao_atencao_basica.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/manual_instrutivo_guia_alimentar_pop_brasileira.pdf

PROMOGAO DA ALIMENTAGAO ADEQUADA E SAUDAVEL NOS CICLOS DE VIDA

Promogdo da Alimenta¢ido Saudavel na Amamentagiao

De acordo com o Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de 2 anos, o
leite materno é o primeiro alimento que deve ser oferecido & crianga ao nascer
(BRASIL, 2019).

“"Amamentar até 2 anos ou mais, oferecendo somente
o leite materno até 6 meses” (BRASIL, 2019, p.3).

Durante os 6 meses de vida a amamentagdo deve ser exclusiva, ou seja, nenhum
outro tipo de alimento precisa ser oferecido, tais como agua, dgua de coco, ch3,
suco ou outros leites; nem qualquer outro alimento, como frutas, verduras, pa-
pinha e mingau. Destaca-se que mesmo em dias quentes ndo é necessario dgua
3s criancas alimentadas somente com leite materno, pois ele possui toda a dgua
necessaria para a hidratacdo nesse periodo (BRASIL, 2019).

Antes dos seis meses de idade o sistema digestivo do bebé ndo esta preparado para receber outros
alimentos/bebidas diferentes do leite materno, ou seja, a oferta desses antes dos seis meses, pode ser
prejudicial, aumentar o risco de doengas e reduzir a absor¢ido de nutrientes como ferro e zinco.




Durante a gestagao

N&o usar cremes, pomadas, sabdo ou sa-
bonete nos mamilos;

Evite apertar o peito durante a gestagédo
para retirada do colostro, pois isto pode
estimular contragdes uterinas;

A crianca mama a aréola e ndo o bico,
portanto, independente do formato do
bico da mulher a amamentagdao pode
acontecer;

O uso de sutid ajuda na sustentacdo do
peito pois é na gravidez que ele apresen-
ta o primeiro aumento de volume.

Durante a amamentagao

Para amamentar deve-se higienizar as
maos com agua e sabio;

O local para amamentar deve garantir con-
forto e tranquilidade para mulher e bebé:

As roupas da mulher e do bebé nio po-
dem restringir o movimento (os bragos
do bebé devem estar livres);

Iniciar o mais cedo possivel, de preferén-
cia na primeira hora de vida do bebé;
Cuidar para que a posicao e a pega sejam
adequadas;

Deixar o bebé sugar todo o leite de uma
mama antes de passar para a outra, caso
a crianca deseje continuar mamando;
Amamentar sempre que a crianga pedir
(em livre demanda).

Contribui¢cdes da familia

Toda rede de apoio é importante para
a mulher ter mais tempo e tranquili-
dade para amamentar e cuidar de si.
Rede de apoio: pais, avds, companhei-
ro (a), amigos etc;
Dividir com outros membros da familia as
tarefas domésticas, inclusive aquelas re-
lacionadas com a alimentagéao:

- organizagdo do cardéapio;

- planejamento e realizacdo das compras;

- preparo das refeicdes;

- Entre outras.



O primeiro leite: O colostro

O colostro é o leite que sai do peito nos primeiros dias apds o parto. Este leite tem mais proteinas e é rico em anticorpos
e outras substincias que ajudam a crianca na protecdo contra doencas, por isso € comparado a uma vacina natural.

O LEITE MATERNO...

® O leite materno é adequado, equilibrado e suficiente para o bebé, exclusivamente até os seis
meses de vida e, de forma complementar, até os dois anos ou mais.

... E COMPLETO ° Possui muitas substancias nutritivas e de defesa, ndo encontradas em nenhum outro leite;
® Contém vitaminas, minerais, gorduras, acUcares, proteinas, todos apropriados para o organismo
do bebé.

® O leite materno tem substancias que protegem o bebé contra doencas como: diarréia, pneu-
..PROTEGE monias, infeccdo de ouvido, alergias e outras doencas. Além disso, reduz o risco de méa oclu-
sdes dentdrias, excesso de peso e diabetes tipo 2.
°® Estd pronto a qualquer hora, na temperatura certa.
... E ACESSIVEL * E econdmico e pratico. N3o precisa ser comprado.
® N3o exige preparo, economizando tempo, agua, gas e outros recursos financeiros."

Fonte: Adaptado de Brasil, 2007; Brasil, 2015, Brasil, 2016.

Lembrando que: N3o existe leite fraco! O leite é feito especialmente para atender todas as
necessidades do bebé, portanto é completo e adequado em toda sua composigao.




Sinais de fome do bebé:

Abre a boca virando a cabeca como se estivesse buscando o peito, fica inquieto, coloca as m3os na boca e, por Ultimo, chora.

Posigdes para a mulher amamentar:

Sentada, recostada, deitada ou em outra posicdo que seja confortdvel para a mulher e para o bebé.

Fonte: Guia Alimentar Para Criancas Brasileiras Menores de 2 anos, 2019.




Deitada junto ao b

Fonte: Guia Alimentar Para Criangas Brasileiras Menores de 2 anos, 2019.

Posigdes do bebé:
Vai depender de onde e como a mulher se posiciona.

O corpo do bebé deve estar inteiramente de frente para a mulher e bem préximo (barriga do bebé voltada para a barriga
da mulher).

O bebé deve estar alinhado, a cabeca e a coluna em linha reta, no mesmo eixo (o0 pescoco ndo torcido).

Aboca do bebé deve estar de frente para o bico do peito. A mulher deve apoiar com o braco e m3o o corpo e o "bumbum"”
do bebé.

Aproximar a boca do bebé bem de frente ao peito, para que ele possa abocanhar, ou seja, colocar a maior parte da aréola
(drea mais escura e arredondada do peito) dentro da boca. Queixo do bebé tocando o peito da mae.




Pega adequada:

Fonte: Brasil, 2019

* A mama deve esta livre de qualquer obstdculo para a crianca abocanhar o mamilo e parte da aréola - parte mais escura
do peito.

® O rosto da crianca deve estar préximo e de frente para a mama e com o nariz na frente do bico do peito (mamilo);

® Quando a crianca estiver com a boca bem aberta, colocar no peito para sugar.

SINAIS DE PEGA FAVORAVEL:

® Boca bem aberta
¢ Labios virados para fora (boca de peixinho)
® Queixo encostado na mama

® Aréola aparecendo mais acima do que abaixo da boca do bebé.




O sabor e odor do leite podem ser alterados pelo o que a mulher consome, fazendo com que o bebé entre em contato
com os sabores dos alimentos a partir da ingestdo da mae. Assim, o consumo de alimentos in natura e minimamente pro-
cessados durante a amamentacao influencia positivamente as reagcdes da crianca no momento da introdugao alimentar, a
partir dos 6 meses;

Para a producéo do leite, € necessaria ingestdo de calorias e de liquidos, além do habitual e uma alimentacéo equilibrada
e variada. Orientacdes para uma alimentacdo saudavel e uma boa ingesta hidrica é muito importante;

Alimentagdo variada deve incluir paes e cereais, frutas, legumes, verduras, derivados do leite e carnes;

Reforcar o consumo de frutas e vegetais ricos em vitamina A (exemplo: mamao, abdbora, leite de vaca, ovo, figado
bovino etc.;

Orientar gquanto a ndo realizacdo de dietas restritivas e uso de medicamentos que promovam rapida perda de peso (mais
de 500 g por semana);

Fazer orientacdes quanto ao uso do fumo e de bebidas alcodlicas, pois passa para o leite materno e por isso devem ser
fortemente evitados;

Consumir com moderacao café e outros produtos cafeinado;

N&o existe comprovacao de que algum alimento ou bebida aumente ou reduza a produgéo de leite materno.




E importante que a mulher receba incentivo e suporte para a pratica do aleitamento materno ndo sé dos profissionais da sau-
de, mas também da sua familia, comunidade e da empresa onde trabalha. E preciso que o profissional identifique as princi-
pais dificuldades e barreiras encontradas pela mulher durante o processo de amamentacéo para melhor apoia-la e orienta-la.

Retorno da mae ao trabalho:

O retorno ao trabalho pode ser inevitavel, é importante instrumentalizar a mulher e a familia para que este momento seja
confortavel para todos e para que o leite materno continue sendo oferecido ao bebé.

A participacdo da familia, amigos e colegas de trabalho é fundamental para construir uma rede de apoio e suporte & mulher.

Um pouco antes do retorno ao trabalho, a familia precisa se organizar para garantir a oferta exclusiva do leite materno, sendo
necessaria a retirada do leite para assegurar estoque desse leite congelado.

O apoio dos profissionais de salde, dos familiares, dos amigos, e de colegas de trabalho contribui para o sucesso dessa
iniciativa.
Orientagdes para retirar, armazenar e oferecer o leite materno:

A recomendacdo € que o leite seja retirado com as m3os. Esta técnica requer pratica e costuma levar entre 20 e 30 minutos,
em cada mama, especialmente, nas primeiras vezes. Com o tempo a retirada fica mais facil e rapida.



Técnica manval de retirada do leite do peito

1. Lavar bem as m3os e remova anéis e pulseiras.

2. Separar um frasco de vidro com tampa de plastico bem lavado e seco.

3. Escolher um local confortavel.

4. Prender os cabelos com touca ou lengo.

5. Fazer massagem das mamas: com movimentos circulares com a ponta dos dedos em toda a aréola (parte escura da
mama) e continuar massageando toda a mama, mantendo os movimentos circulares.

6. Colocar o polegar acima da linha onde acaba a aréola e os dedos indicador e médio abaixo dela.

7. Firmar os dedos e empurrar para tras em direcdo ao tronco.

8. Apertar o polegar contra os outros dedos com cuidado, até sair o leite.

9. Apertar e soltar muitas vezes.

10. Desprezar os primeiros jatos ou gotas.
11. Continuar fazendo os movimentos e colocar o leite no frasco.
12. Apds a coleta, fechar bem o frasco e identificar com a data da coleta.

Preparagdo da mulher Massagem da mama Firmando os dedos e Retirando o leite
empurrando a aréola

Fonte: Guia alimentar para criangas menores de 2 anos, 2019



Armazenamento do leite retirado do peito

Na geladeira por 12 horas ou freezer ou congelador por 15 dias.
Se ultrapassar esses prazos de armazenamento, o leite deve ser descartado.
Anotar a data da retirada do leite, com caneta em uma etiqueta ou esparadrapo e colar no frasco.

Oferta do leite retirado do peito

Aguecimento ou descongelamento.

Descongelar no préprio frasco em banho-maria com o fogo apagado até que se desmanche todo o gelo e fique comple-
tamente liquido.

Nunca aguecer o leite diretamente.

Agitar suavemente o frasco para misturar bem o leite.

Colocar o leite que foi retirado do peito em copo ou xicara limpos.

Acomodar a crianga no colo, acordada e tranquila, com a cabeca firme e o pescoc¢o alinhado ao corpo.

Encostar a borda do copo ou xicara no ldbio inferior da crianca e deixar o leite materno tocar o labio. A crianga fard movi-
mentos de lambida, engolindo o leite. O uso de uma colher pode auxiliar na oferta do leite ao bebé.

A sobra ndo deve ser congelada novamente. Deve ficar na prateleira de cima da geladeira por até 12 horas.

Restos de leite do copo, xicara ou colher, devem ser descartados.

Fonte: Guia alimentar para criangas menores de 2 anos, 2019




Impossibilidade de Aleitamento Materno

Algumas situagdes impedem que a mde amamente seu bebé e muitas vezes isso causa um impacto negativo na saude mental
materna. Avalie essas situacdes, acolha essa mulher e valorize o cuidado com o bebé nas diferentes formas, além da amamen-
tacdo. Em casos de impossibilidade de amamentacio confirmada, a férmula infantil é o substituto recomendado.

Quando necessério, as férmulas infantis devem ser indicadas por profissionais de saide. Ndo devem ser acrescentados ne-
nhum tipo de farinha, agcUcar ou gordura. Além disso, em caso de total impossibilidade de ofertar o leite materno e dificulda-
de financeira esta familia deve ser encaminhada ao CRAS e orientada quanto aos programas de transferéncia de renda e/ou
outras estruturas de apoio do territério.

Quando o uso do leite de vaca é inevitavel, a familia deve ser bem orientada e, é essencial o acompanhamento de um pro-
fissional que oriente a modificacdo do leite de vaca em casa. Nestes casos o apoio matricial de um nutricionista e outros
profissionais do NASF pode qualificar e apoiar o atendimento e acompanhamento desta crianca.

"A familia deve ser orientada por profissionais de saude quanto a alimentagio da crianga ndo
amamentada, pois pode haver a necessidade de suplementagao de micronutrientes.”

A promocéo da alimentacdo complementar adequada depende de esforgcos coletivos intersetoriais e constitui enorme de-
safio para o sistema de salde. A partir dos seis meses, € recomendada a introducdo de alimentos complementares para for-
necer dgua, energia, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais, em quantidades suficientes por meio de alimentos seguros,
culturalmente aceitos, economicamente acessiveis e que sejam agradaveis a crianca (BRASIL, 2015).

Sinais de Prontiddo para a crianga comer

Por volta dos seis meses, a maioria das criancas estd pronta para comecar a comer alimentos sdlidos.



Senta com pouco ou nenhum apoio.

Diminui o movimento de empurrar com a lingua os alimentos para fora da boca.
Surgem os primeiros dentes.

Mastiga.

Segura a m3o da pessoa que estd oferecendo a comida e abre a boca.

Fecha a boca indicando que ndo quer mais.
Fonte: Brasil, 2019.

Orientagdes na introdugio alimentar

Na introducdo de novos alimentos, apds os seis meses, € preciso orientar e apoiar a(s) pessoa(s) que acompanhara (§0) esse
processo, especialmente no que se refere a orientacdes gerais e os principais alimentos ofertados.

No inicio da introducdo dos alimentos, ndo ha grandes preocupacdes com a quantidade consumida pela
crianga, pois o leite materno continua sendo o principal alimento da crianga.

Quantidade Aos seis meses a crianca deve comecar a receber 3 refeicdes, podendo ser almoco (ou jantar) e 2 lanches;
ou almocgo, jantar e 1lanche, chegando aos sete meses fazendo as 3 refeicdes.
Lembrar que & medida que a crianca cresce, a quantidade de comida ofertada deve aumentar.

A crianga deve ser apresentada a diferentes tipos de alimentos com sabores, texturas, cheiros e cores va-
Variedade riadas, pois sdo elementos essenciais na evolugdo da mastigacdo e no desenvolvimento da criangca como
um todo.



Consisténcia

Em casos
de recusa

Higiene

No inicio, a crianca devera receber a comida amassada com garfo, inclusive feijdo com caroco. Nunca
devem ser liquidificados nem peneirados.

A consisténcia dos alimentos deve evoluir conforme a tolerancia da crianca, até aceitar a mesma consis-
téncia da comida da familia, em torno de 1 ano de idade.

Alimentos crus, como frutas e alguns legumes, podem ser raspados ou amassados.

Carnes devem ser bem cozidas e oferecidas em pedacos pequenos (picados, desfiados ou moida).

Os alimentos devem ficar separados no prato da crianca de modo que ela reconheca cada um deles.
Preparacdes Umidas sdo mais aceitas, orientar sobre a necessidade de adicionar um pouco do caldo do
cozimento dos legumes, dos feijées ou das carnes, em preparacdes mais secas.

A crianga pode utilizar as m3os para segurar os alimentos, sendo incentivada por um adulto a se alimentar de
forma autdnoma, utilizando ainda colheres de tamanho adequado para ela mesma levar os alimentos até a boca.

Se a crianca recusar algum alimento, deve-se esperar alguns dias e voltar a oferecé-la junto com outros
alimentos de sua preferéncia.

Se a crianga recusa um alimento apds varias tentativas, deve-se mudar a forma de preparo para outras
tentativas.

Os alimentos que serdo consumidos crus devem ser higienizados de forma adequada.
E fundamental a higienizacdo das mios de quem prepara a comida da crianca e da prépria crianca antes
das refeigdes.

Higienizagdo de alimentos crus:
1. Lavar cuidadosamente cada unidade de alimento em &gua corrente potéavel.
2. Preparar solucdo clorada (10 ml - equivalente a uma colher de sopa rasa - de hipoclorito de sédio
(dgua sanitéria) diluido em um litro de dgua potavel)
3. Deixar de molho nesta solugdo por 15 minutos
4. Enxaguar em agua potavel e armazenar em um recipiente limpo.



Leite Materno
Agua
Sucos

AgUcar
Mel
Adocgantes

Deve continuar a ser oferecido de preferéncia até depois dos 2 anos de idade.
E um alimento essencial para hidratar a crianga a partir dos seis meses.
Antes de um ano sdo desaconselhdveis, prefira oferecer frutas e dgua.

N3o deve ser ofertado nenhum tipo de agUcar, mel, adogantes, produtos embalados que contenham
agucar de adicdo, como biscoitos e outos, antes dos dois anos de idade, pois aumenta a chance de
diversas doengas no futuro.

Sinais de nutricdo adequada

A melhor maneira de saber se a quantidade de alimentos consumida estd adequada € avaliar o crescimento da crianca, as

medidas de peso e comprimento/altura e avaliacdo na curva de crescimento devem ser acompanhadas por profissionais de
saude e registrados na Caderneta da Crianga (BRASIL,2019) e nos sistemas de informacio.

12 PASSOS PARA UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL PARA CRIANGAS MENORES DE DOIS ANOS

-
.

® N o o;oF N

da familia.

Amamentar até 2 anos ou mais, oferecendo somente o leite materno até 6 meses.

Oferecer alimentos in natura ou minimamente processados, além do leite materno, a partir dos 6 meses.
Oferecer agua prépria para o consumo a crianga em vez de sucos, refrigerantes e outras bebidas agucaradas.
Oferecer a comida amassada quando a crianca comecar a comer outros alimentos além do leite materno.
N3o oferecer acUcar nem preparacdes ou produtos que contenham agUcar a crianca até 2 anos de idade.
N3o oferecer alimentos ultraprocessados para a crianga.

Cozinhar a mesma comida para a crianca e para a familia.

Zelar para que a hora da alimentacdo da crianca seja um momento de experiéncias positivas, aprendizado e afeto junto



9. Prestar atencdo aos sinais de fome e saciedade da crianga e conversar com ela durante a refeic3o.
10. Cuidar da higiene em todas as etapas da alimentac&o da crianca e da familia.
11. Oferecer & crianga alimentacdo adequada e saudavel também fora de casa.

12. Proteger a crianca da publicidade de alimentos.

PROTOCOLOS PARA USO DO GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA

O MS, em parceria com o Nucleo de Pesquisas Epidemiolégicas em Nutricdo e Saide - Nupens/USP e com a Organiza-
¢do Pan-Americana da Saude, publicou os Protocolos de uso do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira na orientacdo
alimentar para cada ciclo de vida (adulto, idoso, gestante, crianca e adolescente). Os materiais consideram o contexto de
cuidado individual realizado na APS, visando apoiar e qualificar os profissionais da APS na disseminacdo das recomenda-
¢des para uma alimentacdo adequada e saudavel para a populacdo brasileira.

Os protocolos estdo estruturados em tdpicos, iniciando com orientagdes sobre como utilizar o protocolo, seguido de seis
recomendacdes e por fim orientacdes adicionais e valorizacdo da pratica alimentar.

Recomendagao 1: Estimule o consumo diario de feijdo no almogo e no jantar
Recomendagéo 2: Oriente que se evite o consumo de bebidas adogadas
Recomendagao 3: Oriente que se evite o consumo de alimentos ultraprocessados
Recomendagao 4: Oriente o consumo diario de legumes e verduras

Recomendagdo 5: Oriente o consumo didrio de frutas

Recomendagdo 6: Oriente que o usuario coma em ambientes apropriados e com
atengéo.

Nas secdes de cada ciclo de vida este guia aponta orientagdes com base nesses protocolos.




Os protocolos em salde relnem orientacdes baseadas em evidéncias cientificas, tendo como objetivos melhorar a atencéo
a salde ou a organizacdo de servicos. Auxiliam na incorporacdo de novas tecnologias e na orientacdo do uso em condutas de
saude. Contribuem para qualificar a pratica profissional e a gestdo do cuidado, incluindo recomendacdes para aperfeicoar o
atendimento ao usuario e auxiliar na escolha da conduta mais adequada, sendo um importante material de consulta na rotina
dos atendimentos.

Os protocolos propdem cinco passos para a sua utilizagao:
1. Aplicar os Marcadores de Consumo Alimentar para uso na Atencdo Primaria (SISVAN e/ou e-SUS);

2. A partir da identificacdo dos marcadores de alimentacdo saudavel (consumo de frutas, verduras, legumes e feijdo) e
nao-saudavel (consumo de ultraprocessados), seguir para o fluxograma;

3. Fazer as orientacdes alimentares sugeridas no fluxograma seguindo as etapas;

4. Quando o usudrio apresentar uma pratica alimentar adequada, valorizar a pratica alimentar baseando-se nas justificati-
vas presentes na orientacdo correspondente e estimular a continuidade desses hébitos;

5. Ao longo das consultas, avangar nas etapas da orientagdo alimentar.



Promogdo da Alimentagdo Saudavel de Criangas e Adolescentes

Crianga: Adolescente:
Pessoas menores de 10 anos Pessoas de 10 a 19 anos

As escolhas alimentares sdo determinadas ainda na infancia, sendo fundamental o apoio da familia, dos setores da salde, da escola,
entre outros para o desenvolvimento de habitos alimentares adequados e saudaveis, que sdo consolidados nesta fase (UNICEF, 2019).

Ainfluéncia de colegas, a maior exposicdo as propagandas de alimentos ultraprocessados, a presenca massiva de alimentos
ndo sauddveis em cantinas escolares e outros espacos de venda de alimentos onde est3o criancas e adolescentes, tornam
ainda mais desafiador promover e estimular habitos alimentares adequados e saudaveis (Matriz, 2022).

Em casa, o papel da familia na escolha alimentar é muito importante: adultos e criancas devem participar desse processo de
formas diferentes. Os adultos escolhem os alimentos saudéveis e adequados para trazer para casa e as criancas e adolescen-
tes podem fazer sua escolha dentre eles (BRASIL, 2019).

Além de prevenir ou causar doencas, a alimentacéo afeta a identidade, o sentimento de pertencimento social, o estado de hu-
mor, o prazer, a aptiddo, a autonomia e vérias outras dimensdes centrais do estado de bem-estar das pessoas (BRASIL, 2014b).

J& na adolescéncia ocorrem diversas mudancas fisioldgicas, psicoldgicas, comportamentais, ambientais e socioculturais.
Portanto, uma alimentacdo adequada e saudavel deve levar em conta as complexidades dessa fase da vida, garantindo as
necessidades nutricionais especificas, para promover o desenvolvimento fisico e intelectual e fornecer energia para as ativi-
dades cotidianas e exercicios fisicos.




O contato e acompanhamento de criancas e adolescentes se da principalmente pelos servicos de salde e pelas escolas,
onde podem receber orientacdes e cuidados coletivos e individuais, para além do nucleo familiar. A atuacdo do profissional
nesses espacos € fundamental para a promocao da alimentacdo saudavel, pois permitem trocas de saberes e experiéncias
que contribuem para a formacgdo de habilidades.

Em relacdo a tematica da Alimentacdo e Nutricdo é possivel destacar o Programa Nacional de Alimentac3do Escolar (PNAE) e o
Programa de Saude do Escolar (PSE), como importantes programas intersetoriais que integram acdes de salde e de Promo-
¢do da Alimentagdo Saudavel a partir dos ambientes escolares. As Equipes de Salde de Familia podem e devem articular com
esses programas, para apoiar e qualificar o cuidado e ampliar as acdes de promocdo da salde e da alimentacdo saudavel,
para além dos muros da unidade de saude.

O PNAE oferece alimentagdo escolar e agdes de edu-
cagdo alimentar e nutricional a estudantes de todas as
etapas da educacdo béasica publica. O programa possui
normas e diretrizes que seguem na direcdo de proteger
criancas e adolescentes da inseguranca alimentar e pro-
mover uma alimentacdo adequada e saudavel.

O PSE é um espaco muito importante onde a APS acessa
e alcanga criangas e adolescentes em diferentes faixas
etdrias. Assim, é possivel a realizacdo de acdes de educa-
¢do em saude e de alimentacdo saudavel, integrado com
as unidades escolares. Este é um espaco potente, po-
dendo utilizar-se de atividades lUdicas como jogos, peca
teatral, slides ilustrativos, folderes entre outras estraté-
gias para incentivar e abordar a alimentacdo saudavel,
estendendo a toda a familia.




Orientagdes alimentares para criangas e adolescentes

Criancas e adolescentes devem ser estimulados ao consumo diério de arroz, feijdo, frutas, legumes e verduras, incluindo os
folhosos, laticinios e carnes magras. E devem ser estabelecidos limites em relacdo aos alimentos inadequados, tais como
refrigerantes, balas, doces, biscoitos, frituras e alimentos gordurosos, com vistas & protecio a salde desse publico.

Recomendagao para o
profissional de saide

Estimule o consumo de fei-
jdo ou outras leguminosas
diariamente

Oriente evitar o consumo de
bebidas adocadas - refrige-
rante, suco de caixinha, suco
em pd e refrescos (bebidas
ultraprocessadas)

Oriente evitar o consumo de
alimentos ultraprocessados

Justificativa

Importante fonte de proteina, ferro e fibras, con-
tribuindo para o crescimento e desenvolvimento
adequados e a prevencdo de Doencgas Crbnicas
N3o Transmissiveis (DCNT).

Bebidas adocadas contém grandes quantidades
de agUcar e outras substancias que as tornam ndo
saudaveis e podem interferir na ingestdo de agua,
tém potencial de trazer prejuizos metabdlicos,
cardiovasculares e estimulam a preferéncia pelo
sabor doce.

A indUstria elabora esses produtos nutricional-
mente desbalanceados que estimulam o consumo
excessivo, favorecem a ocorréncia de obesidade,
outras DCNT e deficiéncias nutricionais.

Orientagdo ao usuario

Experimente diferentes preparagdes e outros tipos
de leguminosas, como ervilha, lentilha e grao de
bico, sempre que possivel;

Consuma feijdo sempre que disponivel;

Busque receitas e se aproprie do preparo.

Substitua o leite com achocolatado por leite com frutas
ou até com cacau em pd sem ou com Pouco agucar;
N&o consuma bebidas ultraprocessadas;

Tenha uma garrafa de 4gua na mochila;

Seja critico quanto & publicidade de alimentos ul-
traprocessados. Nao se deixe enganar!

Consuma comidas caseiras;

Realize pelo menos 3 refei¢cdes por dia;

Substitua os biscoitos de pacotes por opgdes
como por exemplo pipoca caseira;

Leia os rétulos para identificar e evitar produtos
ultraprocessados.



Recomendagio para o
profissional de saide

Estimule o consumo diério de
frutas, verduras e legumes

Estimule realizar refeicdes
em ambientes apropriados e

com atengao

Oriente realizar o café da
manha

Justificativa

Fontes de vitaminas, minerais, antioxidantes e fi-
bras. O consumo favorece o crescimento, o desen-
volvimento, funcionamento do intestino e previne
o ganho de peso excessivo e o desenvolvimento
de outras doengas.

O ambiente que comemos pode influenciar a quan-
tidade de alimentos ingeridos, e adolescentes sdo
susceptiveis a diversas influéncias, como da familia,
amigos, propagandas etc.

Realizar o café da manha deixa o padrao alimentar
mais saudavel, quebra o jejum e auxilia no melhor
desempenho escolar. Pular refeicdes, principal-
mente o café da manh3, reduz o consumo de frutas
e hortaligas, aumentando o consumo de alimentos
ultraprocessados.

Orientagdo ao usuario

Diversifique as formas de preparar verduras e le-
gumes (assado, refogado, cozido, etc.);

Use diversos temperos naturais para dar sabores
diferentes as preparacgdes;

Utilize sal com moderagado nas preparagoes.

Sempre que possivel, consuma as refeicdes em
ambientes tranquilos e livres de distracdes e em
companbhia;

Se alimente em horérios regulares;

Busque opcdes de lanches praticos composto por
alimentos in natura e minimamente processados.

Inclua no café da manh3 alimentos minimamente
processados como frutas, tapioca, pao, ovo cozido
etc,;

Se na escola ha refeicdo do Programa de Alimen-
tacdo Escolar, consuma o café da manha.



Outras orientagdes alimentares para criangas e adolescentes

Orientar sobre a velocidade de crescimento que reduz apds os dois anos de idade, havendo a reducdo do apetite;
Consumir almogo e jantar junto com familiares preferencialmente;

Preferir sempre alimentos naturais e comida caseira a produtos prontos para consumo e evitar produtos ultraprocessados;
Consumir café da manha para garantir mais nutrientes na parte da manh3;

Evitar substituir refeicdes por lanches;

Comer em local apropriado e com atencdo plena & refeicdo (longe da TV, tablet, celular etc.);

Consumir frutas em todas as refeicdes, legumes e verduras nas grandes refeicdes;

Para individuos com dificuldade de acesso financeiro para aquisicdo de alimentos e que estdo em Inseguranca Alimentar
e nutricional, procure auxilio com profissionais do Centro de Referéncia da Assisténcia Social (CRAS) ou em outros pontos
de apoio no territério que possam fornecer cestas ou alimentos mais baratos;

Estimule a produgéo de alimentos por meio de hortas domésticas.
E fundamental o envolvimento de toda a familia para que a crianca desenvolva hébitos alimentares saudéveis. Alimentar-
-se é um aprendizado continuo e a infincia € o momento ideal para esse investimento;

E comum adoslecentes, principalmente do sexo feminino demonstrar insatisfacdo com o corpo e seguir dietas da moda,
procure ouvir e acolher essas falas, e, na medida do possivel desmistificar essas crengas seguindo as orientagdes deste
protocolo. E em casos de comportamentos de risco ligados a transtornos alimentares, acolha e encaminhe para um aten-
dimento multiprofissional;

Oriente os habitos de higiene bucal, escovar os dentes apds as refeicdes é importante em todas as fases da vida;

Valorize os pontos positivos identificados na alimentacdo. Isso contribui para o fortalecimento, estimula a continuidade
da pratica alimentar adequada e pode fornecer outras informagdes importantes sobre alimentacdo saudavel, desconhe-
cidas da crianca e sua familia.



Sugestao de Atividade para Criangas e Adolescentes

OFICINA O que tem para comer por aqui?

MATERIAL Bloco de notas e caneta ou celular.

OBJETIVO Observar e refletir sobre o ambiente alimentar no entorno da escola.
DURAGAO 40 a 60 minutos

Descrever o ambiente alimentar no caminho da escola. Hd ambulantes? Reconhecer alimentos minima-

ESTRATEGIA :
mente processados e ultraprocessados no entorno da escola ou caminho.

0 grupo apresentar suas descobertas e discutir a disponibilidade desses alimentos no seu cotidiano e

META
no de sua familia.

FASCICULO &: ' FASCICULO 5:

Fascicutos
PROTOCOLO DE USO 0O GUAALMENTAR
PARAA Ras
‘ORENTACAD ALIMENTAR DA
pesson NG

Protocolo de uso do Guia Ali- Protocolo de uso do Guia Ali-

mentar para a Populagdo Bra- mentar para a Populagdo Bra-
sileira na orientacdo alimentar sileira na orientacdo alimentar
de criangas de 2 a 10 anos. , da pessoa na adolescéncia.



http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/protocolo_guia_alimentar_fasciculo_4.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/protocolo_guia_alimentar_fasciculo5.pdf

A Alimentacdo é mais que ingestdo de nutrientes, uma alimentac3o saudavel é aquela que reldne
os seguintes atributos: é acessivel e ndo é cara, estd em sintonia com seu tempo, deriva de um

sistema alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel, valoriza a variedade, as prepara-
cdes alimentares usadas tradicionalmente, é harmbnica em quantidade e qualidade, natural-
i' i mente colorida, segura sanitariamente e prazerosa (BRASIL, 2014).

Adulto:
Pessoas de 20 a 59 anos

Orientagoes alimentares para adultos

Recomendagao Justificativa Orientagao ao usuario

Varie as preparacdes com feijdo como: sopas e saladas;
Deixe os grdos de molho entre 8 e 12 horas, pois facilita a
digestao e o cozimento;

Procure receitas com feijdes ou outras leguminosas em

Estimule o consumo de fei-

n . E o prato tipico do brasileiro e possui um
jdo ou outras leguminosas

excelente perfil de nutrientes.

diariamente livros ou na internet para inovar nas preparagdes;
Consuma o feijdo com temperos naturais e sem carnes
processadas.

Oriente evitar o consumo de Crie o hébito de beber dgua, pode-se variar a 4gua com

O consumo dessas bebidas pode interferir

no consumo de agua, em geral tem muito - . R . ..
7 s Bebidas diet ou zero n3o sdo alternativas saudaveis e po-
agUcar e produtos quimicos (conservantes

- dem trazer prejuizos metabdlicos além de estimularem a
e estabilizantes). N
ultraprocessadas) preferéncia por sabor doce.

bebidas adocadas - refrige-
rante, suco de caixinha, suco
em pd e refrescos (bebidas

a inclusdo de frutas, ervas etc.;



Recomendagao

Oriente evitar o consumo de
alimentos ultraprocessados

Estimule o consumo diério de
frutas, verduras e legumes

Estimule realizar refeicdes
em ambientes apropriados e

com atengado

Justificativa

Sdo produtos nutricionalmente desbalan-
ceados, ricos em gorduras, agUcares e sé-
dio, pobres em fibras, vitaminas e minerais.
Prejudicam o controle da fome e da sacie-
dade, induzindo ao consumo excessivo, fa-
vorecendo o aparecimento de obesidade e
outras doengas crdnicas.

As fibras contribuem para o funcionamen-
to do intestino e a saciedade reduzindo o
consumo excessivo de alimentos. Sdo ali-
mentos ricos em vitaminas e minerais.

A atengdo ao ato de comer, e refeigdes fei-
tas na companhia de outra pessoa ajudam a
comer devagar e apreciar as preparagdes
culinarias.

Orientagédo ao usuario

Realize trés principais refeicdes: café da manh3, almoco e
jantar.

Evite ultraprocessados ao alcance da mao (facil acesso),
seja em casa, seja no ambiente de trabalho ou estudo;
Tenha em local de facil acesso e visualizacdo as frutas
frescas ou secas, castanhas ou nozes.

Priorize frutas inteiras como sobremesa;

Procure receitas em livros ou paginas na internet. Receitas
gue ndo necessitem ou usem pouco agucar na preparagao;
Quando comer fora de casa opte por kilo ou refeigées
caseiras;

Leia os rétulos de produtos.

Conhega as variedades de frutas, verduras e legumes;
Diversifique as formas de preparo que podem incluir esse
grupo de alimentos;

Prefira realizar as compras em sacoldes e feiras livres;
Procure se informar quais sdo as frutas, verduras e legumes
da época.

Coma em companhia e sem distragdes como TV, celular,
trabalho;

Coma em ambiente tranquilo;

Faca as refeicdes sempre que possivel em horérios se-
melhantes.



Outras orientagdes alimentares para Adultos
Identifiqgue adultos que tenham dificuldade de acesso financeiro para comprar alimentos e procure auxilio da assisténcia
social ou outros pontos de apoio no territdrio para o enfrentamento do quadro de inseguranca alimentar e nutricional;

Oriente sobre as estratégias de publicidade de alimentos, inclusive de propagandas de blogueiros entre outros, reforcan-
do que muitas informagdes ndo sdo de boa qualidade pois objetivam aumentar a venda de produtos;

Quando for possivel para o usuério, estimule o consumo de produtos orgénicos e/ou agroecoldgicos;

Alerte que o consumo de ultraprocessados, além do impacto negativo metabdlico, impactam negativamente o meio
ambiente

Estimule a inclusdo de frutas, legumes e verduras em todas as refeicdes;
Estimule o usudrio a conhecer e valorizar os alimentos e preparacdes da sua regido;
Estimule o consumo de pelo menos dois litros de 4gua por dia para adultos saudaveis;

Oriente a leitura dos rétulos dos alimentos, tabela nutricional e lista de ingredientes, optando sempre que possivel pelos
que tenham menor quantidade de sddio, gordura e agUcar.



Sugestao de Atividade com Adultos

AGCAO NO AMBIENTE

MATERIAL

OBIJETIVO

DURAGAO

ESTRATEGIA

Nossas escolhas alimentares.

Cesta ou carrinho de compra e um espelho (tamanho minimo de 30 cm x 50 cm, para garantir a
visualizagdo da imagem da pessoa).

Refletir e discutir obsticulos e estratégias para consumo de alimentos e preparacdes culinérias.
15 a 20 minutos

Deixar exposto o cesto com o espelho e solicitar que as pessoas se aproximem para visualizar
o que é refletido no espelho. Discutir quais imagens eles viam no espelho, se eles gostaram da
imagem e se questionar como os alimentos que escolhem colocar no cesto de compras podem
alterar esta imagem? E quais sdo os obstaculos e/ou dificuldades enfrentados para adquirir e ter
uma alimentacdo saudavel?

Ateng3do: esta pode ser uma agdo para o ambiente ou para grupos que abordem alimentagdo
saudavel.

Discussdo das possiveis estratégias para superar os obstaculos e aumentar o consumo de alimentos
e preparagdes culinarias, com énfase nas compras, nos custos, no tempo e nas habilidades culinarias.

Fonte: Adaptado Brasil, 2016. Instrutivo metodologia de trabalho em grupos para acdes de alimentagdo e nutricdo na Atengdo Bésica.




Sugestdo de Leitura:

FASCIiCULO 1:

Protocolos de uso do guia alimentar para a populacao brasileira na orientagao alimentar: bases
tedricas e metodoldgicas e protocolo para a populacdo adulta.

GUIA ALIMENTAR:

Versdo resumida do Guia Alimentar para a populagao brasileira.



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo1.pdf

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso2018.pdf


Promogédo da Alimentagdo Saudavel da Pessoa Idosa

O estado nutricional da pessoa idosa é influenciado por alteracdes fisioldgicas, psicoldgicas e
sociais. E comum a ocorréncia de doengas cronicas e o uso de diversas terapias medicamento-
sas que também podem impactar o estado nutricional.

Situag6es comumente presentes que podem interferir na alimentagao
e estado nutricional da pessoa Idosa:

Equipe de NASF e equipes da atenc3o secundaria especializada, devem ser acionadas sempre

Idosos:
Pessoas de 60 anos ou mais

Vulnerabilidade social

Perda cognitiva ou perda
da autonomia

Redugio dos sentidos (olfato,
paladar, visdo e tato) percepgio
de sede e apetite

Saude bucal

em gue o caso tiver uma maior complexidade para poder realizar o diagndstico e a escolher a
conduta com a perspectiva de um cuidado integral.

Atentar para as disfungdes fisioldgicas e a dependéncia funcional dos idosos para
uma orientagdo alimentar mais adequada.

Fazer orientacdes mais préoximas das necessidades e compreender qual o suporte
disponivel para as tarefas que envolvem a alimentacéo.

Avaliar se o usuério tem condi¢des de planejar compra e preparar os alimentos,
bem como de se alimentar.

Avaliar a reducdo dos sentidos pois dificulta a selegdo, o preparo e o consumo
dos alimentos.

Atentar para a presenca de dores nas articulagdes mandibulares, perda parcial ou
total dos dentes, dificuldade de adaptacio de prétese dentéria ou agravos que
dificultam o controle dos movimentos de mastigacdo e degluticdo.




Orientagdes alimentares para pessoa Idosa

Recomendagao

Estimule o consumo de fei-
jdo ou outras leguminosas
diariamente

Oriente evitar o consumo de
bebidas adogadas - refrige-
rante, suco de caixinha, suco
em pd e refrescos (bebidas
ultraprocessadas)

Oriente evitar o consumo de
alimentos ultraprocessados

Justificativa

Rico em fibra e proteina e ferro.
Melhora a saciedade.

E acessivel.

Em geral tem muito agUcar. Tem aroma-
tizantes, corantes e outros aditivos.

Pode interferir na ingestdo de 4dgua.

Piora o quadro clinico das doencas cré-
nicas preexistentes ou aumenta o ris-
co de desenvolvimento de obesidade,
doengas neurodegenerativas e outras
doencas crénicas, como a diabetes.

Sdo produtos nutricionalmente desba-
lanceado, o consumo de alimentos ul-
traprocessados pode agravar as condi-
¢Bes clinicas da diabetes, hipertensdo,
doengas do coragédo e obesidade.

Orientagdo ao usuario

Deixe de molho (8 a 12 horas) antes do cozimento;

Cozinhe na panela de pressao;

Congele em pequenas porgdes para consumir ao longo da
semana;

Substitua por lentilha ou ervilha;

Use temperos naturais como cebola, alho, louro entre outros;
Adicione legumes e verduras;

Reduza a quantidade de sal. Nao utilize temperos industrializados.

Consuma agua pura ou, "saborizada" com rodelas de limao,
folhas de hortela, casca de abacaxi, etc.;

Mantenha sempre visivel uma garrafa de dgua. Leve garrafa
de 4gua na bolsa quando sair de casa;

Evite bebidas adogadas artificialmente como "Zero" ou "Diet"
pois podem trazer prejuizos metabdlicos e cardiovasculares;
Use adocante somente com indicacdo dietética pois pode
levar a intolerancia 3 glicose e alterar a microbiota intestinal.

Consuma comida feita na hora, como arroz e feijao, carnes,
ovos, legumes e verduras, etc;

Planeje as compras;

Nas pequenas refeicdes consuma leite ou iogurte natural,
para aumentar o consumo de célcio;

Consuma sopas feitas com alimentos in natura;

Priorize frutas inteiras como sobremesa;

Leia ou peca para alguém ler os rétulos;

Cozinhe em guantidades maiores no almoco e deixe pronto
na forma de porcdes individuais para o jantar.



Recomendagao

Estimule o consumo didrio de
frutas, verduras e legumes

Estimule realizar refeicoes
em ambientes apropriados e
com atengao

Justificativa

S3do fontes de vitaminas, minerais, fi-
bras, antioxidantes. Possuem uma
quantidade baixa de calorias.

Oferece protecdo contra obesidade e
alguns cénceres. Auxiliam o funciona-
mento do intestino.

A companbhia contribui para comer com
regularidade, atengdo e prazer. Locais
limpos, tranquilos e agradaveis aju-
dam a concentragdo no ato de comer
e convidam a que se coma devagar e
se aprecie.

Orientagdo ao usuario

Inclua verduras e legumes variando a forma e preparo como, co-
zidos, refogados, assados, gratinados, empanados, ensopados;
Utilize verduras e legumes em preparagdes como omelete, ar-
roz, feijdo, bolinho de legumes, tortas etc.;

Escolha frutas, hortalicas e legumes da época;

Higienize e armazene em local adequado as frutas, verduras e
legumes para aumentar a durabilidade;

Se possivel, cultive uma horta caseira;

Diversifique as preparagdes;

Frutas podem ser congeladas para preparo de vitaminas para
melhorar consumo e aproveitamento;

Faga o planejamento das compras.

Se alimente com regularidade e atengdo, sem se envolver em
outras atividades, como assistir televisdo, mexer no celular
ou computador;

Faca as refeicdes em horarios semelhantes com atencéo e
sem pressa;

Consuma uma salada ou uma sopa ou caldo antes da refeicdo
principal para ajudar na saciedade.



Outras orientagdes alimentares para pessoa idosa

Estimule o desenvolvimento do autocuidado e o prazer em cozinhar. Busque junto ao usuario novas maneiras de prepa-
rar refeicdes. Ajude-os a organizar o tempo, planejar uma lista de compras, identificar locais para compras de alimentos
frescos e planejar preparacdes para a semana.

Estimule que sejam realizadas as trés principais refeicdes (café da manh3, almoco e jantar) e evitar beliscar ao longo do dia.
Estimule que as tarefas relacionadas & refeicdo sejam compartilhadas para evitar a sobrecarga da mulher idosa.

Estimule o consumo de d4gua mesmo sem sede. Esse consumo € fundamental para prevenir a desidratac3o e a constipacdo.
Informe a pessoa idosa que grande parte das informagdes sobre alimentacdo na internet, televisdo, inclusive programas

famosos, ndo é de boa qualidade e tem um objetivo vender produtos, e ndo informar ou educar as pessoas.

Sugestao de Atividade com Idosos

Tempestade de dividas.

Cartolina, pincel e livro "Desmistificando dividas sobre Alimentagdo e Nutricdo”.
Discutir dividas sobre alimentagio e refletir sobre fontes de informacéo.

40 a 60 minutos

Realizar uma roda de conversa sobre as fontes de informacdes seguras e dividas sobre alimentago.

Utilize os conteldos do livro citado, no item material, para apoiar a conducio da roda de conver-
sa, toque por exemplo no tema "dietas da moda" ou aborde sobre alguns alimentos ou preparacdes,
explorando suas caracteristicas.

Reconhecer a alimentacdo como mais que a ingestdo de nutrientes e alimentos especificos, esclarecer
duvidas e reconhecer a importancia de acesso a informagdes seguras.



PROTOCOLO DE USO 0O GUA ALMENTAR

e FASCICULO 2:

AMENTAR
PeSSoNIDOSA

Protocolo de uso do guia alimentar para a populagdo brasileira na orientacao
alimentar da pessoa idosa.

§ DESMISTIFICANDO
D E

DESMISTIFICANDO DUVIDAS SOBRE ALIMENTAGAO E NUTRIGAO:

Material de apoio para profissionais de saude.



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo2.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/desmistificando_duvidas_alimentacao.pdf


Promogédo da Alimentagdo Saudavel na Gestagao
A alimentac3do adequada e saudavel durante a gestacdo favorece o desenvolvimento e a salde
do bebé assim como o bem-estar e salde da gestante.

Situagdes comumente presentes que podem interferir na alimentacdo e estado nutricional
da gestante e do bebé:

Atentar para a renda, a rede de apoio e as condi¢gdes de trabalho
da pessoa gestante atendida.

Vulnerabilidade social

Gestacdo na adolescéncia e de mulheres acima de 35 anos necessi-
tam de uma orientacdo especifica.

Atenc¢do a sintomas comuns da gestagdo como: Niuseas;
Alteragdes fisioldgicas vémitos; tonturas; azia; plenitude gastrica; constipacao intestinal;
fraqueza; desmaios; dores fisicas, inchaco e alteragdes bucais.

Adulto:
Pessoas de 20 a 59 anos




Orientagdes alimentares para gestantes

Recomendagao

Estimule o consumo
de feijdo ou outras
leguminosas
diariamente

Oriente evitar o
consumo de bebidas
adogadas, - refri-
gerante, suco de
caixinha, suco em pd6
e refrescos (bebidas
ultraprocessadas)

Justificativa

Auxilia na prevencédo de anemia ferropriva, co-
mum entre gestantes por ser fonte de ferro -
nutriente essencial para a sintese de células
vermelhas do sangue (hemaécias), responsaveis
por transporte do oxigénio no organismo. Aju-
da na prevencgéo de excesso de peso.

Em geral tem muito agUcar, aromatizantes, co-
rantes e outros aditivos. Esses compostos po-
dem piorar os sintomas comuns na gestacgao,
como nauseas e vomitos.

Os refrigerantes que contém cafeina, podem au-
mentar o risco de abortos, partos prematuros,
baixo peso da crianga ao nascer e natimorto.

Pode interferir na ingestdo de agua, importan-
te para salde da mae e do bebé pois ajuda a
eliminar toxinas que aumentam o risco de in-
feccdes urinérias.

Orientagdo ao usuario

Varie o consumo entre os diversos tipos de feijdes, como preto,
carioca, branco, fradinho, entre outros;

Divida as tarefas no ambiente familiar, como cozinhar, lavar louga,
entre outros;

Na refeicdo que tenha feijdo, inclua alimento fonte de vitamina C,
como: laranja, tangerina, mamao etc;

Use temperos naturais como cebola, alho, louro entre outros;
Adicione legumes e verduras ao feijao ou outras leguminosas;
Reduza a quantidade de sal. Nao utilize temperos industrializados.

Em caso de ndusea, consuma agua pura ou, “saborizada" com
rodelas de limdo, folhas de horteld, casca de abacaxi etc.;
Leve garrafas de agua na bolsa;

Atencio a cafeina, o consumo ndo deve ultrapassar 100 mg/
dia, equivalente a uma xicara de café ou cha com cafeina
(como cha mate, chimarrdo, chas preto e verde etc.);

Evite bebidas adogadas artificialmente como "diet" ou "zero".
O uso de adogante n3o é recomendado, pois pode aumentar a
probabilidade de nascimento prematuro e desenvolvimento de
asma em criancas, além de contribuir para o desenvolvimento
de intolerancia 3 glicose e alteracdo da microbiota intestinal.



Recomendagao

Oriente evitar o
consumo de
alimentos
ultraprocessados

Estimule o consumo
diario de frutas,
verduras e legumes

Estimule realizar
refeicdes em
ambientes
apropriados e
com atengao

Justificativa

O consumo durante a gestacio esté relacionado
a ganho excessivo de peso e maiores chances
de retencdo de peso pds-parto, esses fatores
se relacionam a desfechos negativos de saude
materno-infantil.

Podem piorar sintomas comuns na gravidez,
como nauseas, azia e constipagdo intestinal, e
contribuem para o aumento do risco de defi-
ciéncias nutricionais.

Por serem fontes de vitaminas, minerais, fibras
e antioxidantes, ajudam na prevencao de des-
fechos negativos, como nascimento prematuro,
desenvolvimento de anomalias congénitas e ga-
nho de peso gestacional excessivo.

A companhia contribui para comer com regula-
ridade, atengédo e prazer;

Locais limpos, tranquilos e agradéaveis ajudam
a concentragdo no ato de comer e convidam a
que se coma devagar e se aprecie

Orientagdo ao usuario

Faca as trés principais refeicdes do dia;

Planeje as compras;

Nas pequenas refeigdes, consuma leite ou iogurte natural para
aumentar a ingestdo de calcio;

Priorize as frutas inteiras como sobremesa;

Leia os rétulos;

Cozinhe em quantidades maiores no almoco e deixe pronto na
forma de porgdes individuais para o jantar.

Inclua verduras e legumes, variando a forma e preparo como, cozi-
dos, refogados, assados, gratinados, empanados, ensopados;
Utilize verduras e legumes em preparagdes como omelete, ar-
roz, feijdo, bolinho de legumes, tortas etc.;

Escolha por frutas, verduras e legumes da época;

Higienize e armazene os alimentos no refrigerador para aumen-
tar a durabilidade;

Se possivel, cultive uma horta caseira;

Diversifique as preparacdes;

Frutas podem ser congeladas para preparo de vitaminas para
melhorar consumo e aproveitamento;

Faga o planejamento das compras.

Estimule a gestante a pensar sobre o espacgo e a importancia
da alimentac&o na sua vida e para a salde do bebé;

Oriente a se alimentar com regularidade e atencdo, sem se
envolver em outras atividades, como assistir televisdo, mexer
no celular ou computador;

Oriente a fazer as refeicdes em horérios semelhantes com
atengdo e sem pressa.



Outras orientagdes alimentares importantes para gestantes
Incluir fonte de ferro e vitamina A na alimentacdo, nutrientes essenciais para o desenvolvimento adequado do bebé,
exemplo, visceras como figado.
Estimule o consumo de dgua para melhorar a circulagdo sanguinea entre mae-bebé.
Estimule o consumo de peixes pois auxiliam no desenvolvimento cerebral do bebé&, exemplo, sardinha e salm3o.

Em caso de desconforto gastrointestinal, oriente: o fracionamento das refeicdes; evitar liquidos durante as refeicBes; evitar
alimentos gordurosos ou com cheiro forte, evitar deitar apds as refeicdes e modificar a consisténcia conforme aceitacao.

Em casos de fraquezas e desmaios, estimule os pequenos lanches com alimentos minimamente processados e in natura
ao longo do dia.

Oriente a higienizacdo de frutas, legumes e hortalicas- pode ser feita uma solucdo com 1 colher de hipoclorito de sédio
ou 1 colher de agua sanitaria prépria para uso em alimentos para um litro de agua, por 15 minutos. Enxaguar depois.

Oriente as mulheres sobre as alteracdes bucais que sio fisioldgicas da gestacdo aumentando a chance de céries e inflamacéo.

Sugestao de Atividade com Gestantes

Classificando os alimentos segundo o nivel de processamento.

Placas com a classificacdo dos alimentos, retroprojetor e computador.

Elucidar sobre a classificacdo dos alimentos e desmistificar conceitos equivocados.
60 minutos

Distribuir as placas para os participantes e projetar alimentos para que os participantes classifiquem.
O facilitador ird fazer uma explanacio sobre a classificacdo dos alimentos, apresentar exemplos e
alternativas para consumo e esclarecer mitos e erros de classificagdo.

Compreensado dos participantes sobre os diferentes niveis de processamento dos alimentos e da ado-
¢ao desses critérios pelo Guia Alimentar.



FASCiCcULO 3:

Protocolo de uso do guia alimentar para a populagéo brasileira na orientacao

alimentar da gestante.

Promog3do da Alimenta¢ido Saudavel em algumas condigdes

Excesso de Peso

As prevaléncias de sobrepeso e obesidade cresceram nos Ultimos 30 anos. O excesso de peso, além de uma doenca, € um
fator de risco para outras DCNTs, como a hipertensio e o diabetes.

O padrdo alimentar e o gasto energético sdo determinantes proximais do excesso de peso. Pesquisas nacionais evidenciam o
fendmeno da transi¢cdo nutricional na populacdo, que se caracteriza pelo elevado percentual de consumo de alimentos ricos
em acUcar, gorduras saturadas, gorduras trans e sal, como por exemplo, os alimentos ultraprocessados e pelo baixo consumo
de carboidratos complexos e fibras, como por exemplo, os alimentos in natura e minimamente processados.

Além das complicacdes clinicas, as pessoas com sobrepeso e obesidade muitas vezes enfrentam preconceito e discrimina-
¢do, inclusive nos servicos de salde. A compreensdo de que os mecanismos de ganho de peso sdo complexos, abrangendo
além da ingestdo caldrica e o gasto energético, fatores genéticos, ambientais, psicossociais e especialmente socioecondmi-
cos pode contribuir para reducédo do preconceito. Faga uma escuta acolhedora e atenta.

A prevencio e o controle da obesidade devem prever a oferta de um escopo amplo de a¢des que apoiem os individuos ndo somente
na adocdo de modos de vida saudaveis, mas também acdes que permitam a manutencio ou a recuperacdo do peso saudavel.


http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/protocolo_guia_alimentar_fasciculo3.pdf


Orientagdes alimentares para Pessoas com Excesso de Peso

Recomendagao

Valorize os pontos
positivos identificados
na alimentagao

Oriente evitar o con-
sumo de alimentos
ultraprocessados

Estimule o consumo
diario de frutas, verdu-
ras e legumes

Estimule realizar re-
feicdes em ambientes
apropriados e com
atengédo

Valorize a prética
alimentar

Justificativa

Estimula a pratica alimentar adequada,
contribui para o fortalecimento do habito
de se alimentar adequadamente e pode
fornecer outras informacdes importantes
sobre alimentacdo saudével.

Sdo produtos nutricionalmente desbalan-
ceados. Afetam negativamente a fome e a
saciedade, favorece o ganho excessivo de
peso, contribui para o desenvolvimento
de outras doengas crbnicas.

Excelente fonte de vitaminas e minerais.
Protege contra doencas crdnicas. Auxi-
liam na regulacdo da saciedade e no fun-
cionamento do intestino.

O ambiente onde comemos pode influen-
ciar as nossas escolhas alimentares, a qua-
lidade e a quantidade de alimentos que
ingerimos.

Contribui para o fortalecimento e estimula
a continuidade da pratica alimentar ade-
quada e saudavel.

Orientagdo ao usuario

Junto com o profissional de sadde identifique e valorize os pontos positi-
vos na sua alimentag&o.

Consuma trés refeicdes, com lanches intercalados, incluindo sempre
alimentos in natura e minimamente processado;

Evite embutidos, macarrdo instantineo, biscoitos e outros produtos
ultraprocessados;

Crie o hébito de identificar produtos ultraprocessados (leia os rétulos
dos alimentos);

Opte por frutas, legumes e verduras da época;

Lembre-se que aipim, mandioca, e macaxeira; batatas; cara e inhame per-
tencem ao grupo de raizes e tubérculos e ndo ao grupo dos legumes;
Use temperos naturais;

Utilize verduras e legumes em diversas preparagdes como feijao, ar-
roz, omelete, molhos etc.;

Realize compras em feiras livres, sacoldes, etc.

Estimule o usuério a alimentar-se com regularidade e atencéo plena,
sem se envolver em outras atividades ou distracdes;

Oriente a mastigar, apreciar e saborear as refeicdes.

Valorize, independente da redugcdo de peso, mudangas positivas
identificadas na alimentagao.



Outras orientagdes alimentares para Pessoas com Excesso de Peso

Identifique junto com os usudrios obstaculos para reducdo do consumo de alimentos ultraprocessados;

Estimule o consumo de refeicdes preparadas com alimentos in natura e minimamente processados variados;

Incentive o uso de alimentos regionais, especialmente frutas, legumes e verduras em preparacdes;

Alerte o usuério sobre as dietas da moda e os possiveis impactos negativos como por exemplo ganho de peso maior que
o inicial;

Aconselhe o consumo de alimentos grelhados, assados ou cozidos;

Estimule, se possivel, o usudrio a ter hortas domésticas, comunitarias, vasinhos de temperos e até mesmo a criacdo de
peguenos animais pela comunidade;

Estimule o usudrio a comer nos horarios preestabelecidos:

Oriente a manter uma boa ingestdo hidrica, beber em média de 6 a 8 copos de dgua, para manter uma boa hidratacio e
evitar quadros de constipacdo intestinal, no caso de usuarios sem restricdo hidrica;

Estimule a substituir as bebidas adocadas por dgua, oriente a usar agua saborizada (dgua com temperos como frutas e
folhas);

Informe que bebidas alcodlicas favorece o ganho de peso;

Reforce que a adogio gradual e sustentavel de habitos alimentares adequados e saudaveis, compativeis com o seu coti-
diano, é a melhor escolha.



Sugestao de Atividade com Pessoas com Excesso de Peso

AGAO NO AMBIENTE

MATERIAL

OBJETIVO
DURAGAO

ESTRATEGIA

META

Compartilhando comida de verdade.

Questionario "Como esta sua alimentagdo?”

Imprima o questionario para todos os participantes.

Acesse o link: https:/www.fsp.usp.br/lcsoabcpaulista/wp-content/uploads/2021/09/Como-es-
ta-sua-alimentacao.-Versao-para-impressao..docx.pdf (versdo para impressio).

Ou o folder original, link: http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes

guiadebolso folder.pdf.

Conhecer as praticas alimentares e valorizar a comensalidade.
70 minutos

Para usuarios que estdo participando de outras agdes que visam melhor sadde, aplicar o questio-
nario, e discutir sobre como esté a alimentacdo dos participantes e quais estratégias podem ser
adotadas para melhorar.

Realizar um picnic com alimentos ou preparagdes culinarias de alimentos in natura ou minima-
mente processados.

Incentivar a comensalidade, valorizar as mudancas de préaticas alimentares, valorizar alimentos in
natura e minimamente processados, tirar dividas sobre alimentos e preparo.



https://www.fsp.usp.br/lcsoabcpaulista/wp-content/uploads/2021/09/Como-esta-sua-alimentacao.-Versao-para-impressao..docx.pdf
https://www.fsp.usp.br/lcsoabcpaulista/wp-content/uploads/2021/09/Como-esta-sua-alimentacao.-Versao-para-impressao..docx.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/ guiadebolso_folder.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/ guiadebolso_folder.pdf

manu:
PESSOAS COM SOBREPESO
E OBESIDADE NO AMBITO
DA ATENCAO PRIMARIA

A SAUDE (APS) DO
SISTEMA UNICO DE SAUDE

Desnutrigdo

A desnutricdo é um problema de salde puUblica que acomete a populacéo brasileira, especialmente pessoas de maior vulnerabi-
lidade social e biolégica. A desnutricdo esta associada & maior mortalidade, € um fator de risco para infeccdes e outras doencas.

Uma alimentacdo em quantidade ou qualidade insuficiente esta associada & multipla carga de ma nutricdo, caracterizada pela
coexisténcia de desnutricdo, excesso de peso e caréncias nutricionais, como a anemia e a deficiéncia de vitamina A.

VOLUME 2:

Protocolo de uso do guia alimen-
tar para a populagdo brasileira:
Orientacdo alimentar de pessoas

adultas com obesidade.

Manual de atencdo as pessoas com
sobrepeso e obesidade no 4mbito
da Atencdo Priméria & Saude (APS)
do Sistema Unico de Saude.

Instrutivo de abordagem coleti-
va para manejo da obesidade no
sus: Caderno de atividades edu-
cativas

Instrutivo de Abordagem Coleti-

va para manejo da obesidade no
SUS.



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/volume2_protocolos_alimentar_adultas_obesidade.pdf

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/instrutivo_manejo_obesidade.pdf

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/manual_atencao_pessoas_sobrepeso_obesidade.pdf

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/instrutivo_abordagem_coletiva.pdf


No contexto atual, vem observando-se aumento nas prevaléncias de Inseguranca Alimentar, o que indica maior nUmero de
familias brasileiras sem acesso regular e permanente & alimentacdo de qualidade e em quantidade suficiente, sendo essa
situacdo diretamente relacionada com a ocorréncia da ma nutricéo.

Orientagoes alimentares na desnutrigao

Atengao especial aos grupos em maior risco de desnutrigdo: criangas e gestantes.

O primeiro passo ¢ identificar as causas para esse agravo, que pode ocorrer por: falta de acesso a alimentos, doencas, taba-
gismo, uso de alcool e outras drogas, restricdo caldrica em virtude de algum transtorno alimentar, entre outros (BRASIL, 2022).

Em criancas, em aleitamento materno, a amamentacao deve ser continuada sempre que possivel e de forma exclusiva até
os 6 meses de idade.

Apds os seis meses, iniciar a alimentacdo complementar e manter o aleitamento materno até dois anos ou mais.
Para todos os ciclos de vida, seguir as recomendagdes dos guias alimentares.

Atencdo a qualidade da 4gua usada tanto para beber quanto para higienizar e preparar os alimentos, orientar que deve
ser tratada, fervida ou filtrada.

Orientar sobre a adicdo de éleo ou gordura (1 colher de sopa) em cada refeicdo principal (almoco e jantar).

Orientar a ndo oferecer alimentos e bebidas ultraprocessados.

A desnutricdo pode causar inapeténcia, verificar a necessidade de aumentar o fracionamento da alimentacio, a fim de
garantir as principais refeicdes com densidade energética adequada.

Garantir a oferta da suplementacdo de micronutrientes para gestantes e criangas, de acordo com os programas de su-
plementacdo de micronutrientes vigentes no municipio.

Casos graves de desnutricdo devem ser encaminhados para a atencdo especializada secundaria ou tercidria a depender
da gravidade da desnutricdo e da presenca de intercorréncias.

Realizar a Triagem para Risco de Inseguranca Alimentar (TRIA) para identificar os domicilios/familias em risco de IA (me-
Ihor detalhado neste guia a partir da pagina 17).
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