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Nesta Edicao

A Alimentos ultraprocessados:
praticidade vs. riscos de
consumo.

A Sulfitos, nitratos e nitritos como
aditivos alimentares: riscos e
beneficios.

A Alimentos irradiados: tecnologia,
finalidades, vantagens,
desvantagens e aceitacao do
consumidor.

SAUDE-E-ALIMENTACAQ NO
SECULOXXI

Os desafios dos consumidores para uma dieta saudavel

Editorial

Nesta edicao teméatica sobre
i S a B dlienentacdono SeculoXXI" a Equipe
Editorial do Jornalda Quimicalnorganica(JQI)
enfoca (i) O consumo dos alimentos e das
bebidas ultraprocessado® as implicacdes na
obesidadee na saudepublica da populacdona
América Latina, tendo como referéncias o
Relatorio atual da OrganizacdoPanAmericana
da Saude e a classificacdo i N OV Adbs
alimentosdeacordocoma extensaae o proposito
do seuprocessamentdii) As finalidadesdo uso
de sulfitos, nitritos e nitratos no processamento
industrial dos alimentos e as vantagense 0s
riscosparaa saudeda populacao (i) O usoda
tecnologia nuclear para a conservagaodos
alimentose a garantiada saudealimentar As
resenhagoram elaboradas partir dostrabalhos
publicadospor vérios autoresobjetivandouma
compreensdosobre a importancia da dieta
alimentarparaa qualidadedevida daspessoas

Figural: Alimentosnaturaisparao bomfuncionamentale
todas as fungdes do nosso corpo, o equilibrio das
vitaminase mineraissdofundamentais

Fonte: http://www.clinicacatib.com.br/alimentaeao
saudavel/



Secao

Entrevista

Nestasecadada ediciotematicaiSAUDE E ALIMENTACAO NO SECULO XXI 0 ,
o Jornalda Quimicalnorganica(JQI) apresentaluasentrevistagjue foram realizadascom
duasprofissionaisque desenvolvematividadeslaboraisrelacionadasom a qualidadeda
alimentacaem Pernambucoa nutricionistado Restauranté&niversitario(RU) do Campus
Agreste(CAA) daUniversidadd-ederalde PernambucqUFPE),Jennyffer Mayara Lima
da Silva, e a professoralo EnsinoFundamentaé Médio de duasescolagpublicasdo estado
de PernambucoCristiane Félix da Silva Souto. As perguntas,sugeridaspela Equipe
Editorial do JQI foram pensadaduscandese encontrarmpontosconvergente® divergentes
navisaodestagluasprofissionaigparaa promoc¢aade umaalimentacadalanceadahaseada
emalimentosnutritivos, naturaise saudaveisnpabuscade promovera saudedaspessoas

A entrevista com a nutricionista foi realizadapelo EquipeEditorial do
JQI, em outubrode 2018 no municipio de CaruaruPE, objetivandoinformar e ampliar o
entendimentados leitorese leitorasdo JQI sobrealimentacdcsaudaveke seus beneficios
paraa saudee qualidadedevida daspessoasomdestagugaraaimportanciado RU paraa
comunidadeacadémicado CAA no ambito de uma alimentacéosaudavele das politicas
publicas

Jennyffer Mayara Lima da Silva (JMLS) graduouse em
nutricaopelaUniversidadeFederalde PernambucqUFPE) no
anode 2014 Tem experiéncigprofissionalem nutricdoclinica
atuando,de 2014 a 2017, no Hospital MetropolitanoOeste-
PeldpidasSilveira Atualmente exerceo cargode nutricionista
do Restaurante Universitario do Campus Agreste da
Universidade Federal de Pernambucono municipio de
CaruaruPE Eis a entrevista

JQI - O conceitode alimentacdosaudavelpodevariar muito de pessogpara pessoa
Para vocé,comoespecialistada area de nutricdo, o que é ter uma dieta saudavel?

JMLS: O conceitode dieta saudavelpode variar conforme as diferencasculturais,
contudo ha alguns aspectosbasicos que independemdos regionalismose das
preferénciasindividuais Nesse contexto, para ter uma alimentacdo saudavel é
importantebaseda em alimentosin natura ou minimamenteprocessadog evitar os
alimentos ultraprocessado$embutidos,refrigerantes,fast food, biscoitos, sorvetese
sucos industrializados, entre outros) Lembrando sempre que quanto menos vocé
desempacotarsalimentosmaissaudaveteraa alimentacao
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JQI - Quais os principais alimentos que devem ser evitados para se ter uma dieta
alimentar saudavelno dia a dia?

JMLS: No dia a dia, os principais alimentos que devem ser evitados sao 0s
ultraprocessadofuesaoaquelesdbeneficiadogelaindustria,cujosingredientesidosaode
conhecimentogeral pois estaorestritos para uso no processoindustrial, a exemplo dos
embutidossalgadinhosiefrigerantesbiscoitos fastfoodse produtosde pastelari'emgeral

JQI - Quaissaoosbeneficiosde ter uma alimentacaosaudavel?

JMLS: Saovarios Estudosmostramgue umaalimentacdsaudavehaosé ajudaa manter
uma boa saudecomo a prevenir varias doencastais coma acidentevascularcerebral,
doencagardiovasculares problemagenais Hoje emdia variosestudosomprovamgada
vezmais,arelacacentreumaalimentacdsaudavee alongevidade

JQI - Habitos alimentares que estaofora dos padrdes de uma alimentacédo saudavel
oferecemriscosascriancase aosadolescentes®uais sdoosprincipais?

JMLS: Sim, oferecemmuitosriscosumavez que podemcomprometeio desenvolvimento
fisico e cognitivo dascriancase dosadolescentesglémde aumentaio risco de sobrepes@
deobesidadaavida adulta Dai aimportanciado papeldospaisnaeducaca@limentarpois
€ muito mais facil adaptaruma crianca que cresceuvivenciando habitos alimentares
saudaveiemcasaa partirdosbonsexemplosdospais,do quetentarmudarhabitosruins e
ja arraigadosna adolescénciaentre os quais comer em frente a televisdo, beber
refrigerante,levar alimentos pouco saudaveisna lancheira(sucosem caixinha, iogurte
processaddjiscoitos salgadinhosgmvezdefrutase sucosnaturais

JQI - A ma alimentacdopodeinterferir no rendimento escolare fisico dosestudantes?

JMLS: Podesim. Quandoum estudantenao se alimentabem o seurendimentoescolar
diminui. Nessesentido pesquisasnostramquealimentosricos emtriptofano,o aminoacido
precursorda serotonina(hormoénioligado a disposicace a felicidade em geral) e também
algunsoutrosalimentostais comoo Omega3 contribuemparaumamelhor cogni¢éopois
facilitam a transmissaade informacdesentre os neurdniose auxiliam na prevencaode
doencaslegenerativasomoo Alzheimer

JQI - Comoter uma dieta equilibrada saudaveldiante osdesafiosque sdoenfrentados
pelaspessoaso dia adia?

JMLS: Um dos principaisdesafiosa meu ver € o grandemarketing Como essaondade

alimentacacsaudavekstain nrmo d aaisdo que nuncaa industriaalimenticia,parando

perdero seupublicoconsumidorlancaprodutosjdentificadoscomolight e diet, passanda

ideia equivocadade que estesprodutossao saudaveiparao consumo Uma alimentacao
saudavelndo precisaser baseadam restricbesalimentaresou em alimentoscarose sim

pautadanoshabitosregionaisjncluindonarotina frutas,verdurastubérculoscereaisnte-
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- graislaticiniose carnesEntéo,hoje emdia paralidar comestesdesafiosee manterumadieta
equilibradaé muito importantesabeffiltrar asinformacdesdamidiae buscara orientacaale
profissionaisgqualificadosemvez de aderira dietasdamoda Além disso,incorporaralgumas
dicasaodia a dia podemajudara manterumaalimentacacequilibradatais coma transportar
alimentossaudaveisabolsa,comofrutase oleaginosascriar o habitode cozinhare preferir
osrestauranteB @ u i émwazdosfastfoodsquandcestivernarua

JQI - Qual a importancia do restaurante universitario para a comunidade académica
do Campus Agreste da UFPE no ambito de uma alimentacédo saudavele de politicas
publica?

JMLS: O restauranteuniversitario(RU) desempenham papelimportantena comunidade
académicalo CAA, hajavista que estainseridodentroda politica de assisténciastudantil
gue auxilia na manutencaodos estudantesna Universidade Além de fornecer refeicoes
balanceadas seguramno RU tambémsaodesenvolvidazampanhasematicasque contam
comorientacamutricionale avaliacacantropométrica

JQI - O que sdosaisminerais e qual a suaimportancia para uma dieta saudavel?

JMLS: Sdosubstanciagmorganicasndispensaveiparao bomfuncionamentalo corpo,pois
regulame participamde varias funcéesorganicastais coma formacaode ossose dentes
(fésforo - P); absorcéace transportede oxigénio no corpo (ferro - Fe); contragaamuscular
(sodio- Na); calcificagdodosossos coagulaca@anguinedcalcio - Ca); auxilia nasreacoes
enzimaticas(magnesio- Mg), estruturados hormoénios(iodo - |); ajuda na contracéoe
transmissaalo impulsonervoso(potassio- K) e auxilia no metabolismadainsulina(zinco -
Zn). Nestegrupode micronutrientegemosainda selénio(Se),manganés(Mn), cobre Cu),
enxofre (S), cromo (Cr). Cadaum delessdonecessariosfiumaquantidadeespecificague
varia conformeo sexoe faixa etaria,poremuma alimentacacsaudavelgue contempleuma
variedadede legumes,verduras,frutas, carnese laticinios, ou seja, colorida, geralmente
forneceos saismineraisemquantidadesatisfatoriasVale ressaltaqueosvegetarianospara
evitar deficiénciasnutricionais,devemincluir em sua alimentacéoas fontes vegetaisdos
micronutrientepresentesiosalimentosde origemanimal

JQI - Qual a funcionalidade de um polivitaminico para promover o crescimento de
massamuscular e comodeveseradministrado, sefor o caso?

JMLS: Em geral, uma alimentacacsaudavelfornecetodos os polivitaminicosnecessarios
paraa manutencaalasaude Sealguémquisersuplementaa maneiramaissegurade fazeré
procurarum profissionalhabilitado(nutricionista)que,a partir de examesespecificospodera
identificar as possiveisdeficiéncias nutricionais mapeadase definir quais alimentosou
suplementosdeveréo ser inseridos na sua alimentacdopara forneceremos nutrientes
adequadasDependendodo grau da deficiéncia diagnosticadopodera ser prescrito um
polivitaminica
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JMLS: O polivitaminico so é indicado se a pessoapossuir alguma deficiéncia mineral
alimentar?

JMLS: JustamentePartese do pressupostajue a alimentacaoja fornecaas vitaminase
mineraisnecessarioparao bom funcionamentodo organismo,porque os polivitaminicos
guandoconsumido®mexcessopu seja,semprescricaautricional,poderacacarretadanos
asaude
NNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNNN
A entrevista com a professora , realizadgpela
EquipeEditorial do JQI emoutubrode 2018 no municipiode
CaruaruPE, foi estruturadacom o objetivo de informar e
ampliaro entendimentalosleitorese leitorasdo JQI sobrea
importanciada educacaalimentare nutricional, a partir das
reflexdessobresuapraticadocentee projetosde ensino

Cristiane Félix da Silva Souto (CFSS)possuigraduacaem
Ciéncias com habilitacdo em Biologia pela Faculdadede
Formacaade Professoresla Mata Sul (1999 e Mestradoem
EducacaoCiénciase Matematicapela UniversidadeFederal
de Pernambucd2018. Atualmenteé professorade Quimica,
Biologia e Ciéncias nas Escolas EstadualDom Vital, no
municipiode Caruaru.e Municipal Professordelmaleandro
de Souza,no municipio de Palmares Tem experiéncianas
areasde Biologia Geral, Quimica Geral, Metodologia de
Ensino, Formacéode Professorese EducacdaoAmbiental
Segue a entrevista

(JQI): Qual aimportancia da EducacaoAlimentar e Nutricional no Ensino Basico?

CFSS Essatematicaé importantetanto no Ensino Fundamentakomo no Ensino Médio

porqueaproximaa Quimica,introduzidaja a partir do 9° ano do Ensino Fundamentak no

decorrerdo EnsinoMédio, do dia a dia dos estudantesjue passana entendeia importancia
destaCiénciaparaseter umamelhorqualidadedevida, presente futura

(JQI): Existe uma legislacaoque obriga a inclusdoda Educac&oAlimentar e Nutricional
noscurriculos escolaresde Pernambuco?

CFSS Sim,alei n®13.666, de16 demaiode 2018 quealteraa Lei deDiretrizese Basesla
EducacadNacional (LDB) incluindo o tematransversali e d u caiimertamen ut r i ci
nos curriculosdas escolas,publicase particulares,nos EnsinosFundamentak Médio de
Ciénciase Biologia.
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(JQID): No Projeto Politico PedagdgicoPPP) das escolasonde vocé atua estaincluida a
EducacaoAlimentar e Nutricional?

CFSS Sim, estatematicaestaincluidano nossocurriculonasduasescolandeatua

(JQI): Como a Educacédo Alimentar e Nutricional pode ser promovida de forma
interdisciplinar no EnsinoBasico?

(CFSS) Da paratrabalharmoscom um amplo conjuntode disciplinasatravésde projetos
educacionaistanto disciplinarescomo interdisciplinares,envolvendo diversas areasde
conhecimentotaiscoma Quimica,queja trazatematicaemquestapMatematicaBiologia,
PortuguésHistoria Geografia Ciéncias LinguaPortuguesaTodasessaglisciplinaspodem
ser exploradas Por exemplo, a abordagemmatematicados dados estatisticossobre a
obesidadgodeserfeita ampliandese a discussasobrea qualidadeda alimentacace seus
Impactosna saudedaspessoagcarénciaalimentar,tipos de doencasexcessale lipideos)
Podeseaindadiscutira obesidade seusfatoresno contextohistérico,geografico culturale
regionaldacomunidadeescolarguecontribuemparaasdoencaselativasa maalimentacéo,
caracterizandqortantoumaabordagenmterdisciplinar

(JQI): Quais acbessao fundamentais para promover uma Educacao Alimentar e
Nutricional para a cidadania objetivando: a saude da comunidade escolar, 0 nao
desperdiciode alimentos,o respeitoao meio ambiente e ao proximo.

CFSS Com projetoseducacionaig possivelalcancartais objetivos desdeque o trabalho
educacionalenvolva o engajamentondo apenasdos estudantese professoresmas da
comunidadeescolare seu entornocomo um todo. Neste processoformativo o estudante
chegaemcasasensibilizadesobrea quimicadosalimentose repassasinformacdessobrea
qualidadedaalimentacaca a suaimportanciaparaa saudegamiliar, dandosignificadoao seu
aprendizadoNestasequéncia estudantgpassaa serum agentegue leva paraa suacasa,
paraa suarua, o conheciment@dquiridonaescolaquepossibilitatransformar a suavida e
da suafamilia, dos seusvizinhos, das pessoatom quemconvive e que estédola na ponta
desteprocesso

(JQI): Como a Educacao Alimentar e Nutricional tem sido abordada na sua pratica
pedagogica?

CFSS Abordei estecontetudonesteano 2018 tanto nasturmasde iniciac&ocientifica num
projeto que desenvolvemosia EscolaMunicipal Professoralelma Leandrode Souza,no
municipiode Palmares/PE;omotambénnasturmas,dosterceirosanosdo EnsinoMédio na
EscolaEstaduaDom Vital em Caruaru/PE Na EscolaMunicipal TelmalLeandrode Souza,
Iniciamos pesquisanda@s principais doengcasda comunidadeescolar,visitandoo postode
saudedo bairro e identificandoa diabetese a obesidadecomo as principais problemasde
saudepublicadanossacomunidadeA partirdesse$ndicescomecamos pesquisaratraves
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de artigoscientificos,quaisalimentospoderiamositilizar a partir de seusprincipiosativos

Fizemose extracdodestesprincipios ativos e produzimosfarinhas nutricionais com o

objetivodeinclui-los nadietaalimentardosindividuosque estdocom essaproblematicaJa
nasturmasdo EnsinoMédio, nosterceirosanoscomo aulainicial levei algunsrétulos dos
alimentos consumidosdiariamente pelos estudantestais como os dos salgadinhose

biscoitosrecheado$ i gelesa d o r..a ewaoeretireidalixeira dasaladeaula A partir dai
fiz um levantamentgara saberquantosdestesestudanteobservavanos rotulos destes
alimentosantesde consumilos. Nas trés turmas do Ensino Médio, com cercade 120

estudantegntrevistadosapenadois afirmaramter lido asinformacdesnosrotulosdestes
alimentos enquantoque os demais afirmaram terem verificado apenasa validade do

produta A partir da analisee discussacsobrea composicaoalimentar especificadanos
rotulosdestesalimentosfoi possivelverificar aimensaguantidadele sodiopresentesestes
salgadinhose gorduras hidrogenadase acucaresnos biscoitos recheadosdeixandeos

surpresose indagandoii p r o f a gesteconsetudoi s s ApdszEstemomentoinicial

foram discutidas as seguintestematicas (i) Alimentos construtorese reguladores
carboidratos,lipideos e proteinas (ii) Aditivos alimentares corantes,emulsificantes,
aromatizantesDiante dissoo0s estudantepropuserana realizacdode um il ¢ ada r®anha
s a u d Zueeohsiderecomoo pontode partidado nossoprojeta i T o praetodeveser
iniciado pelos estudantepois nao adiantachegarmosa salade aula e dizer que vamos
fazerum projeto,trazendeo prontoe acabadoPrimeiroé€ precisoqueos estudantesstejam
apaixonadoela tematica,sensibilizados curiosospara que assimtenhamosum maior
engajamentadlosme s mo S 0

(JQI): O projeto i ¢ ada®a n hé&uma proposta dosestudantes?

CFSS Sim, partiu delesa ideiade realizarum piqueniquena pracada Escolasendocriado
um grupodetrabalhoparadefinir um cardapiosaudavee semcustosadicionaisa partir dos
alimentosexistentesem casa Nesteeventoalémda discussasobrealimentacacsaudavel
busqueienvolveros pais e a comunidadesscolarem outrasacOespropostasesteprojeta
Umadestasacbesestavoltadaparaverificar aspossibilidadesle aproveitamentalascascas
dosalimentosconsumidosia merendaescolar,considerandm valor quimico e nutricional
elevado,combaseem pesquisag artigoscientificos,visandoaindareduziro desperdicice
minimizar custoscom a alimentacéo Além da questaonutricional e financeirade uma
alimentacasaudavetlestacamoaindaa qualidadede vida e a valorizacdodo queseplanta
deixandodelado o consumismale produtosindustrializadosEu sempreressaltgparaelesa
presencada Quimicanos alimentos,mesmoos naturais,mas destacode forma enfaticao
uso dos corantes,dos emulsificantese dos aromatizantesios alimentosindustrializados
visandomelhoraro aspectoa palatabilidadedos alimentose conquistarconsumidoresA
guimicado marketing,que a induUstria usa para atrair consumidores¢ o que, em longo
prazo,faz mal asaludedaspessoas
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(JQI): Vocé consideraque a parceria com a familia é fundamental para o sucessaa
EducacaoAlimentar e Nutricional nasescolas?

CFSS Sim. Quandoum estudanteheganaescolaas7 horasdamanhacomum pacotede
salgadinhce um refrigerantefl e alho e sintoumadornoc o r a. P& queissoacontece?
Porquenéo teve organizagamo planejamentalimentarfamiliar parao consumode uma
alimentacacsaudavel Os alimentosindustrializadogpodemser substituidogoor alimentos
naturaiscoma ovos,uma porcaode figado, uma porcaode batatadoce ou de macaxeira,
umafruta, um copode leite. Alem de saudavekestetipo de alimentacaddem um custode
consumoque € inferior aqueledo alimento industrializado i U maimentacaopode ser
saudavele ter um custoacessiveparaestasf a m2 .|Apeaasde saboroso®s alimentos
industrializadogém acarretadseriosproblemasde satudepublica, entrecriancase jovens,
taiscoma obesidadehipertensédodiabetes infarto. Dai aimportanciadaeducacaalimen
-tar e nutricional paraa comunidadeescolarcomoum todo. E comuma falta de acessao
conhecimentosobre a qualidadeda alimentacaopelas familias de baixa renda Neste
contextoa educacaalimentarprecisaserampliadaaquelegais que ndotiveramacessa
essasnformacdessaemcedoparao trabalhoe que, por praticidade costumamatenderao
gostoalimentardofilho quepreferecomersalgadinhae refrigeranteou biscoitorecheadamo

seucafédamanhacomum custodiariodeR$ 1,00aR$ 1,50. i Ao quepodea c ont e c €

A Gurgimentode doencase custosmaioresdevidoao tempogastocom a ida aospostosde
saudee comacomprade medicamentogjuandondosetemproblemagnaiores Quandose
comecaaterconsciénciaobreestagjuestdes praticade consumaalimentarmu d.a 0

(JQI): Quais projetos e acdeseducacionaistém sido desenvolvidase realizadas por
vocé visando promover EducacaoAlimentar e Nutricional da comunidade escolar,de
forma interdisciplinar e com o engajamentofamiliar?

CFSS Paracadaturma, cada contetudodisciplinar abordadoexiste uma estratégiade
trabalhodiferente Entre os projetose acoesrealizadaslestacoa hortamedicinalnanossa
Escola O conteudocurricularobrigatérioé dinamizadoa partir dasacdesdos projetosque
saodesenvolvidazom a participacaacativa dos estudanteg€omo protagonistagm todo o
processode ensino e aprendizagempnas diversas disciplinas que compdemo nosso
curricula A mMossahortaé o nossolaboratériovivo! Desenvolvipor exemploprojetoscom
os professoredle historia e de matematica As outras areasdo conhecimentona nossa
Escolatambémutilizam a nossahortacomorecursod i d §.iINésteawriextonossosalunos
sdo motivadosparaa pesquisaalém do conhecimentoescolarexigido. Tambémaprendo
muito neste processodialégico e produzimos material riquissimo Outro exemplo que
merecesercitada n e s t &\areodsum levantamentetnobotanicala flora medicinalde
Caruarue iremosfazer,a partir dessgpesquisaum levantamentalo principio ativo dessas
ervasme d i c.iAmaimicadaservas,e vamospesquisacomo poderemositiliza-las na
alimentaca@omoprevenca® combateadoencas
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(JQI): Deondesurgiu aideiadahorta? Quaisf f r u eladesn@roduzido?

CFSS A gestorada EscolaEstadualDom Vital, que € muito voltada para as questdes
ambientaisprop6s,ao corpodocenteda Escola,a construcaale umahorta,no inicio dasua
gestaono anode 2015 Como o espacadisponivelparaa hortaerade terrenocimentado
conseguimosgom a comunidadepneusem desusce dai envolvemostodosno Projeta O
gue nos instigou tambémfoi a nossafi F e derRaa ? z qusfirtg dentrodafn F e dar a
S u | a entCaroaruyisandoatendergde formaprimaria,algunsincomodosidosestudantes
a partir do consumode chasespecificose preparadosom as ervas cultivadasna nossa
horta ComodisseanteriormentgaraoperacionalizaesteProjetoconseguimosioacbesle
pneuspara montar os canteirosalém de adubo e fizemos a plantacédodas ervas Hoje
contamoscom uma horta escolar riquissima, i onosso laboratériov i v que permite
trabalhamosdiversasdisciplinas do curriculo escolar Também produzirmosextratos, e
assim, produzirmos sabonetese sabao medicinal Entao dentro de cada disciplina o
professorabordaa hortaviva, comoum laboratoriono ensinoe aprendizagenalasciéncias
(Biologia, Fisica,Quimica) Estaexperiéncidambémseampliouparaa comunidadescolar
e seuentornocom os estudantepassanda@ cultivar asmudasnapréopriacasafi pr of e s ¢
vou levar um pezinh@ 0. Além disto séo cultivadas espéciesde ervas raras,como o
A a n a djwetem permitido aplicar o métodode estudopor investigagcadouscandese a
compreensaagobreo principio ativo, extracaoe encapsulamentdi Vi rgaem dor passa
comumchazi iiNam@asrivMa m@x p e r i nie\hat naessar para depois
confirmaressagesquisagiueforamv a | i d Budoalentboda hortaé motivacionalpara
se trabalhardiversosaspectoseducacionaisJa Na EscolaMunicipal Telma Leandrode
Souzaniciamosa nossahortaesseano02018 A nossagestoraambémé muito sensibilizada
com as questbesambientaise a nossahorta ja contacom varios outros projetosvoltados
paraa suaimplementaca@lémda hortade leguminosas a de raizes Comotemosmuito
espacgcestamosonstruindoum pomar,tudo bemplanejado estruturadodentrodo Projeto
Politico PedagdgicoJaestamoaitilizandoa compostagemossaterradisponivelé infértil
entdo ja estamosmodificando a nossarealidadeatravésdo adubo organico E o mais
importante tudo planejadocom o nossoaluno sempresendoo protagonistade todo o
processeeducacional

(JQI): Quais foram as principais dificuldades encontradaspara promover a Educacao
Alimentar e Nutricional na suacomunidadeescolar?

CFSS Nao vejo dificuldade, quando a gente inicia 0s projetos com os estudantes
sensibilizadose com vontade de estudar Alem disto, despertandoo interessepelas
profissbes(..i pr o f gosl seor tat r i c..) Nodnspassanonuma das turmas de
terceiroano, com a qual trabalheiusandoestaabordagemguatro destesestudantegstéo
cursandoNutricda Teve uma ocasidoem que levei uma balancaparasalade aula para
levantarmoso indice de Massa Corpérea (IMC) dos estudantes,até porque eram
adolescentes tinhamaquelapreocupaca@om a reducéode peso A partir dai os mesmos
passarana compreendemrqueoslipidios sdomoléculasapolares quendosemisturamcom
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a agua(que € uma moléculapolar) Mas a agua,que compde75% do nossocorpo, €
importanteparamanterassuasfungdesvitais. Assimos estudantepassanater a percepcao
de que os lipideossdosubstanciagjuimicasinimigas da agua(hidrofébicas)e que vao se
acumulandaoo nossocorpoe comecanma entendela necessidadde diminuir a ingestaode
lipideos Mas também sdo informados sobre a importancia de consumir sementes
oleaginosasia alimentacéotais como as castanhag i | | plé kdes rogeie fornecemos
nutrientesimportantesparaa producaoda testosteronan T e ngoiester gordurano N0Sso
o r g a n.iDsamexdo questionamentalos estudantesobreo custo elevadoda castanha
coloco como sugestaoa sua substituicadopor outros tipos de sementesin Va manser
sementale abobora®@uepodemogecolheraté mesmaodafeira, lavare colocarparas e c.a r ¢
Nesteprocessdormativo os estudantepassana entendecomoa composicaauimicados
alimentoscontribuempara a saudedas pessoasDessaforma os conteudosda Quimica
Organicapodemsertrabalhadosbordand@ Quimicadosalimentos tantoos naturaiscomo
os processadosndustrialmente,com adicao de corantes,emulsificantes flavorizantese
conservantesendadiscutindotambémo tempode validadeparao consumoo sucodefruta
naturaltemqueserconsumidoquandopreparade@nquantaueo sucoindustrializadgpassa
mesesnas prateleirasaté o consumo E uma tematicainteressantgara ser abordadanos
contetdogie QuimicaAnalitica, Bioquimica,FisicoQuimica,Quimicalnorganicaalémda
QuimicaOrganicadeformainterdisciplinar

Figura 2: Item de uma exposicao de arte publica encenada em torno das ruas e espacos publicos em Orta San
Guilio. Este leva o tema de elementos quimicos

Fonte: https://www.flickr.com/photos/xerones/4856347990/



Alimentos ultraprocessados:
Praticidade versus Riscos de Consumo

Figura 3: Alimentos Ultraprocessados. Fonte da imadptms://acucarmaldito.wordpress.com/page/Etiifada

Na sociedade atual muito se fala sobre a necessidadede se ter uma
alimentacasaudavek balanceadadyaseadam alimentosnutritivos e naturais,garantindo
a saudedas pessoas No entanto, hd um fator muito significativo, nos dias atuais,
relacionadaa disponibilidadetemporaldaspessoasgue vivem atribuladasde atividadese
acabamoptandopor uma alimentac@omais praticae facil de carregare, na maioria das
vezes,ja prontaparao consumo,tais coma biscoitos,salgadinhospolachas,sucosem
caixinha,balase outrosalimentosultraprocessados

Neste contextode habitosalimentaresmodernoso JQI coloca, para seusleitores e
leitoras, a seguintequestao i Apraticidade e facilidade de consumo dos
alimentos ultraprocessados compensa, a longo prazo, 0S
efeitos na saude alimentar decorrentes do seu consumo pela
sociedade at ual Ma® .. antesde tentar respondera este questionamentad
necessariocompreendero que sao alimentosultraprocessadog quais S0 0S riscos e
beneficiosassociadosao seu consumo Nesta secdoda sua edicdotematicafi S a ¥d e
Alimentacdono SéculoX X | oaJQl apresentparaseusleitorese leitorasduasreportagens
gueabordam

1. O consumo dos alimentos e bebidas ultraprocessados e suas
implicacdes na obesidade e na saude publica na América
Latina , tendo como referénciaprincipal o Relatorio atual da OrganizacaoPan
AmericanadaSaudd OPASI (BRASIL, 2018.

2. A Classificacao A N OV A que categorizaos alimentos de acordo com a
extensae o propositode seuprocessamentidNestaclassificacdopropostgelogrupo
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de pesquisadoresio Nucleo de PesquisasEpidemiologicasem Nutricdo e Saudeda
Faculdadale SaudePublicada Universidadede SdoPaulodo Brasil (USP),osalimentose
produtosalimenticiosestaodistribuidosem quatrogruposdistintosde acordocom o tipo
de processamentcempregadona sua producdo e a finalidade subjacentea este
processamento Esta discussaoteve como referéncia o trabalho de Monteiro e
colaboradoreq2016 publicadona Revistaiit Wo r N udt r i ibtitulade Gi N O V.A%0
estrela brilha [Classificacdo dos alimentos Saude Publica] Iniciamos esta secéo
abordandas alimentose asbebidasultraprocessados osimpactosde consumona saude
daspessoas

1. ALIMENTOS E BEBIDAS ULTRAPROCESSADOS NA AMERICA LATINA :
TENDENCIAS, EFEITOS NA OBESIDADE E IMPLICACOES PARA
POLITICAS PUBLICAS.

Segundo o Relatorio da OPAS (BRASIL, 2018 i aobesidadee as doencas
cronicasnaotransmissiveigselacionadasaoepidémicasemtodaa AméricalLatina, tanto
emadultoscomoemcriancasea d o | e s. Diantetdestecenarioos EstadosMembros
destaOrganizaca@provaramgem outubrode 2014 o planode agdoparaa prevencaala
obesidade (20142019 com o proposito de mitigar 0 seu avango em criangas e
adolescentera Américalatina, fazendoalgumasrecomendacdegaraa suaprevencae
queestaodescritaiarepresentacaesquematicapresentadaaFigura4 a seguir

Figura 4. Recomendacdes para prevencédo da obesidade2@Day

Elaborag¢3o de politicas fiscais e de outros
incentivos para aumentar a produgioeo
consumo de alimentos saudaveis

Regulamentag¢io da venda e do marketing
de alimentos pouco saudaveis.

Melhoria da rotulagem dos produtos
ultraprocessados.

Melhoria da alimentagdo escolar.
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O aumento das atividades fisicas nas
escolas.

Fonte: Elaboracéo prépria com dados da OPAS (Brasil, 2018)
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Segundcestereferencialestasrecomendacfesstaorespaldadasm politicaspublicasja
adotadasentreelas i ( @ inpostoestabelecidpelo Governodo México sobreo consumaode
bebidas acucaradase guloseimascom teor calérico elevado (i) A regulamentacdala
publicidade sobre alimentosinfantis. (iii) As diretrizes alimentaresdo Brasil baseadagm
alimentose pratostradicionais,salientandcaindaa necessidaddo aumentodasintervencdes
governamentaiparaf e s t a bagnpire manitorarmetasespecificagme ns ur.8vei s

A partir destasrecomendacgdess leitores e as leitoras do JQI podeminferir sobrea
importanciada educacamestecontextode saludealimentare nutricional cuja melhoriarequer
compromissgolitico alémdo apoio,determinadce sustentadodos cidadadosda familia, das
organizacdesla sociedadecivil e dos movimentossociais,em todasas instancias(nacional,
estaduak municipal),comoressaltad@elasnossaxolaboradasasentrevistagjueabremesta
Edicdodo JQI.

No entantoas recomendacdess politicaspublicase acbesrelacionadas nutricdoe a
saldeda populacddém sebaseadoemdeterminadosiutrientes(sodio; gorduras saturadas
ou tipos de alimentos(frutas, verduras e carnesvermelhag que estereferencialconsidera
comoil i n a d e gngamabas somumavisaonutricionalreduzidanaqualosalimentosséo
consideradog€omo merasomados proprios nutrientesignorandoo papeldo processamento
industrialmodernodosalimentose dasuarepercussanaa | i me n(BRASIk, 20&9.

No SéculoXXl o processamentmdustrial de alimentosé o principal determinantedo
sistemade alimentacaanundial,nospaisede baixa,médiae altarenda,coma substituicaalo
padrdo de alimentacadasead@mcomidase pratospreparadogomalimentosii i mat ur &
ou minimamente processadospor padroesque se baseiamem produtosultraprocessados
Como resultado temse um padréo de alimentacdomundial cujas caracteristicasestao
resumidasarepresentacaesquematicapresentadaaFigura5:

Figura 5: Padrdo de alimentacdo no Mundo)

Neste  contexto é
importante para o consumidor
conhecelquaisséoos alimentos
que definemestepadraoe seus

Padrio de impgc_tos na sua saude
nutricional Paratal finalidadeo
JQIl apresenta seguir,paraseus
leitores e leitoras, a
classificacao ANOVAO
dos alimentos

alimentacao

Fonte: Elaboracao propria com dados da OPAS (Brasil, 2018)
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1. A CLASSIFICACAO i NOV AOSALIMENTOS E SAUDE PUBLICA.

Segunddvionteiro e colaboradore$2016 p.28) i N O V Ada classificacadajuecategoriza
osalimentosde acordocoma extensaae o propositodeseup r 0 ¢ e s s. BHestacladsificacao
todos os alimentos e produtos alimenticios estéo incluidos em quatro grupos distintos,
especificandeseo tipo de processamentempregadmasuaproducéace afinalidadesubjacenta
esteprocessamento

Foi a partir de 2009 que um grupo de pesquisadoreda USP,levandoem consideraca@as
mudancagprofundasjue estavanocorrendonospadroegle alimentacaala populacaamundial,
com a maioria dos alimentosprocessadosle algumaforma, elaboraramum sistemanovo de
classificacadaseaddantonaextensaa@omono propadsitodo processamentimdustrialaplicado
para preservar,extrair, modificar ou criar alimentos, entendendoque este processamento
envolve

(....) processodfisicos, bioldgicos e quimicos que ocorrem apos a colheita do

alimentoou, de modomaisgeral,apdsa separacaado alimentodanaturezae antes
dequeele sejasubmetidoa preparacaeulinaria,ou antesdo seuconsumoquando
se tratar de produtosprocessadosotalmenteprontos paraconsumo Portanto,0s

procedimentogmpregadosa preparacaaulinariade alimentosnascozinhasdas

casas ou de restaurantes,incluidos descarte de partes ndo comestiveis,
fracionamento, cozimento, tempero e combinacdo do alimento com outros
alimentoshdosaoconsideradoprocessamente, assim,naosaolevadosem conta
pelaclassificacddNOVA. (MONTEIRO etal., 2016 p.30).

Na representacdesquematicapresentadaa Figura6, o JQI descreveestesquatrogrupos
de alimentos propostosna classificacdofi N O V Al® acordo a extensdoe o propdsito do
processamentaquesaosubmetidos

Figura 6: Grupos dos alimentos segundo a cl assi

GRUPO 1: ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS;

GRUP(?Z: INGREDIENTES
CULINARIOS PROCESSADOS;

GRUPO 3: ALIMENTOS
PROCESSADOS;

Fonte: Elaboragédo prépria dados de (MONTEIRO et al., 2016, p.30).
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A seguirapresentamoparanossodeitorese leitorasas especificidadeg os alimentos
decadaumdestesGrupos

No grupo 1 da classificacdofi N OV Aestao incluidos os seguintestipos de
alimentos

C Alimentos fiin naturao: de origem vegetal ou animal distribuidoslogo depois da
colheita, ceifa, matancaou criacéo,incluindo partescomestiveisde plantas(sementes,
frutos, folhas, caules,raizes)ou de animais(musculos viscerasovos, leite) e também
cogumelosalgase a agualogo apéssuaseparacadanatureza

C Alimentos minimamente processadosséo alimentosin natura que, antes da sua
aqguisicao foram submetidosa processosomo remocaode partesndo comestiveisou
nao desejadassecagem,desidratacaofrituracdo ou moagem,fracionamento,torra,
coccado (apenas com agua), pasteurizacdo, refrigeracdo ou congelamento,
acondicionamentem embalagenssmpacotamenta vacuo,fermentacdmaoalcoolicae
outrosprocessogjue ndoenvolvema adicdode substanciasais comosal, agucar,0leos
ou gordurasaoalimentoin natura

O Quadrol, apresentaimadescricaaletalhadalospropdésitosdo processamente dos
tiposespecificoglealimentosgqueintegramesteGrupa

Quadro 1: Sistema NOVA de classificacdo dos alimentos Grupo 1

Alimentos n&o processados ( /n natura ) ou minimamente
processados
Propdésitos do processamento : 0 principal proposito do processamentt

empregadma producaadosalimentosdesteGrupoé aumentaa duragcaacdosalimentosin
natura permitindo a sua estocagenmpor mais tempa Outros propésitosincluem (i)
Facilitar ou diversificara preparacaeulinariadosalimentos(comonaremocaaode partes
nao comestiveisfracionamentee trituracdoou moagemdos alimentos) (ii) Modificar o
seusabor(comonatorra de graosde café ou de folhasde chae nafermentacaalo leite
paraproducaode iogurtes) (iii) Facilitar a suadigestaoou torndlos maisagradaveiso
paladar

Tipos de alimentos : Legumesyerdurasfrutas,batata,mandiocae outrasraizese
tubérculosn naturaou embaladosfracionadosrefrigeradosu congeladosarrozbranco,
integral ou parboilizado,a granelou embaladp milho em grao ou na espiga,graosde
trigo e de outros cereais feijdo de todas as cores, lentilhas, grao de bico e outras
leguminosascogumelodrescosou secos frutassecassucosde frutassempasteurizagac
e pasteurizadosemadicaode acUcarou outrassubstanciasu aditivos castanhasjozes,
amendoime outrasoleaginosasemsal ou acucar cravo,canela,especiariagm gerale
ervasfrescasou secasfarinhasde mandiocagde milho ou de trigo e macarracou massas
frescasou secasfeitas com essadarinhase agua carnesde boi, de porco e de avese
pescadogrescos resfriadosou congeladosfrutos do mar, resfriadosou congeladosleite
pasteurizad@u em po e iogurte (semadicdode acucarou outrasubstancig)ovos cha,
cafée aguapotavel
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Quadro 1: Sistema NOVA de classificacdo dos alimentos Grupo 1 (continuacéo)

C Saotambémclassificadosio Grupol itensde consumaalimentarcompostogor dois
ou mais alimentosdestegrupo (como granolade cereaisnozese frutas secasdesde
gue nao adicionadade acucar,mel, 6leo, gordurasou qualqueroutra substanciae
alimentos deste grupo enriquecidoscom vitaminas e minerais, em geral com o
propodsitode repornutrientesperdidosduranteo processamentdo alimentoin natura
(comoafarinhadetrigo ou demilho enriquecidacomferro e acidofélico).

C Emborapoucofrequentesps alimentosdo Grupo 1 quandoadicionadoge aditivos
gue preservamsuas propriedadesoriginais, como antioxidantesusadosem frutas
desidratadadegumescozidose embalados vacuoe estabilizantesisadosem leite
ultrapasteurizadpermanecenolassificadosmesteGrupa

Fonte: Elaboragédo prépria dados de (MONTEIRO et al., 2016, p.30).

Integram o Grupo 2 da classificacaofi N OV A®ingredientesculinarios
processadosncluindo as substanciagxtraidasdiretamentede alimentosdo Grupo1 ou
danaturezae consumidasomoitensde preparacdesulinarias Os processo&nvolvidos
na extracdo dessassubstanciasenvolvem as operacfesde prensagem moagen)
pulverizacao, secagene refino. No Quadro2 a seguirestaodescritosos propositosdeste
tipo de processamentalémdosalimentosgqueestaoenquadradosesteGrupa

Quadro 2: Sistema NOVA de classificacdo dos alimentos Grupo 2
Ingredientes culinarios processados

Propdsitos do processamento : nestecasoé a criacdode produtosque séo
usadosnascozinhasdascasasou de restauranteparatemperare cozinharalimentosdo

Grupo 1 usadosna preparacaale pratos(salgadose doces),sopas,saladasconservas,
paescaseiros,sobremesashebidase preparacdesulinariasem geral As substancias
pertencenteso Grupo 2 apenagaramentesdoconsumidasia ausénciade alimentosdo

Grupol.

Tipos de alimentos

C Sal de cozinhaextraidode minas ou da dguado mar, acucar,meladoe rapadura
extraidosda canade acUcarou dabeterrabamel extraidode favosde colmeias 6leos
e gordurasextraidosde alimentosde origemvegetalou animal(como éleo de sojaou
de oliva, manteiga,cremede leite e banha),amido extraidodo milho ou de outra
planta

C Sao também classificadosneste Grupo os produtos compostospor duas destas
substanciagmanteigacom sal, por exemplo)e produtoscompostospor substancias
destegrupo adicionadasle vitaminasou minerais(como o sal iodado) os vinagres
obtidos pelafermentacaacéticado alcool de vinhos e de outrasbebidasalcodlicas
(pela semelhancale uso com outras substanciagpertencenteso grupo) produtos
destegrupoadicionadogde aditivos parapreservaisuaspropriedade®riginais,como
antioxidantesisadosm 6leosvegetaise antiumectantessadosno sal de cozinha,ou
de aditivosqueevitama proliferacdode microorganismosgomo conservantessados
novinagre
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Pertencem ao GRUPO 3 daclassificacaai N O V Asialimentosprocessados,
incluindo os produtosfabricadoscoma adicaode salou acucar e eventualmentéleo, vinagre
ou outrasubstancialo Grupo 2 adicionadaa um alimentodo Grupol. Sdo,em suamaioria,
produtoscom dois ou trésingredientes Os processogie fabricacdodessegprodutospodem
envolvervarios métodosde preservaca@ coccaoe a fermentacadmaoalcoolica(no casode
queijos e de paes) No Quadro 3 a seguir estdo descritosos propoésitosdeste tipo de
processamentalémdostiposdealimentosgqueestaoenquadradosesteGrupa

Quadro 3: Sistema NOVA de classificacdo dos alimentos Grupo 3
Alimentos processados

Propésitos do processamento : O propoésito do processamentaubjacentea
fabricacdode alimentosprocessado® aumentara duracaode alimentosin natura ou
minimamente processadoou modificar seu sabor, portanto semelhanteao propdésito
empregadma fabricacdode alimentosdo Grupo 1. Os processosncluem enlatamento e
engarrafamento, fermentacdo e metodosde conservacdo salgamento, conserva em
salmouraou emyvinagre e defumacéaa

Tipos de alimentos

C Saoexemplodipicosdealimentosprocessadosonservasie hortalicasde cereaisoude
leguminosascastanhasdicionadagle sal ou acucarcarnessalgadaspeixe conservado
emoleoou aguae sal,frutasemcalda,queijose paes

C Produtosdo Grupo 3 guandoadicionadogle aditivos parapreservarsuaspropriedades
originais,coma antioxidantesisadosmgeleiasou paraevitara proliferacdode micro-
organismosconservantegsadosmcarneslesidratadas

C Bebidas alcodlicas, consideradascomo parte da alimentagao, fabricadas pela
fermentaca@lcodlicadealimentosdo Grupol taiscoma vinho, cervejae cidra

Fonte: Elaboracgao propria dados de (MONTEIRO et al., 2016, p.33).

O grupo 4 da classificacdoil N OV & @ grupo dos alimentosultraprocessados,
constituidopor formulac¢desindustriaisfeitas tipicamentecom cinco ou mais ingredientes
gue, com frequéncia,incluem substanciase aditivos usadosna fabricacdodos alimentos
processadogais coma acgucarbleos,gordurase sal,alémde antioxidantesestabilizante®
conservantes

Entreosingredientegjuesaoencontradogspenasiosalimentosultraprocessadosstao
as substanciagjue ndo sao usuaisnas preparacdesulinariase os aditivos, cuja funcéo
consisteem simular os atributossensoriaisdos alimentosdo Grupo 1, ou de preparacdes
culinariasdessesalimentos,ou mesmoocultar atributossensoriaisndesejaveisio produto
final. Os Alimentosdo Grupo 1 representanumaproporcaareduzidaou inexistentenalista
de ingredientesdos produtos ultraprocessadosVarios processosindustriais, que néo
possuemnequivalentesilomésticossdousadosa fabricacaode alimentosultraprocessados,
taiscoma extrusdo,moldageme pré-processamentagor fritura .
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A seguirestaodescritasassubstanciaguesaoencontradasxclusivament@osalimentos
ultraprocessadosaoelas

C Algumasextraidasdiretamentede alimentos(caseina,lactose,soro de leite e gluten) e
muitas derivadasdo processamentadicional de constituintesde alimentosdo Grupo 1
(6leoshidrogenadosou interestereficados hidrolisados proteicos isolado proteico de
soja, maltodextrina, acgucar invertido e xarope de milho com alto contetdo em
frutose.

C Os aditivos corantes, estabilizantesde cor, aromas e intensificadores de aromas,
saborizantes e realcadores de sabor, edulcorantes artificiais, agentes de
carbonatacdo,agentesde firmeza, agentesde massa,antiaglomerantes,espumantes,
antiespumantesglaceantesemulsificantes,sequestrante umectantes

No Quadro4 estdodescritosos propositosdestetipo de processament@lém dos
alimentosgueestacenquadradosesteGrupa

Quadro 4: Sistema NOVA de classificacdo dos alimentos Grupo 4
Alimentos ultraprocessados

Propdésitos do processamento : O propositoprincipal do ultraprocessamenté

criar produtosindustriaisprontosparacomer,parabeberou paraaqueceilque sejamcapazes
de substituir os alimentos ndo processadou minimamenteprocessado® que estao
naturalmentegrontosparaconsumo(frutas, castanhagite, agua)bemcomo os pratos,as

bebidas,as sobremesa® as preparacéesulinarias em geral Os atributos comuns aos

alimentos ultraprocessadoséaao hiperpalatabilidadeembalagenssofisticadase atrativas,
publicidadeagressivalirigida particularmente criancase adolescenteslegacdesie saude,
altalucratividadee controlepor corporacfefransnacionais

Tipos de alimentos

Refrigerantes pos pararefrescos salgadinhosle pacote sorveteschocolatespalase

guloseimagmgeral

Paegqforma, hot-dog,de hamburguer)paesdoces biscoitos bolose misturasparabolo;

cereaignatinaise barrasdecereaj

Bebidag(energéticasachocolatados;omsaborde frutas)

Caldosliofilizados (com saborde carne,de frango ou de legumes) maionese® outros

molhosprontos

Formulasinfantis e de seguimentce outros produtosparabebés produtosliofilizados

paraemagrecee substitutoslerefeicbes

Vérios produtoscongeladosprontos para aquecerincluindo tortas, pratosde massae

pizzas pré-preparadgsextratosde carne de frango ou de peixe empanadosdo tipo

fin u g g;eshlsicha, hamburguere outros produtos de carne reconstituida sopas,

macarrace sobremesasstantaneas

C Emborapouco frequentes sdo tambémclassificadosno grupo 4 produtoscompostos
apenagor alimentosdo Grupol ou do Grupo3 quandocontiveremaditivoscomfuncéo
de modificar cor, odor, saborou texturado produto final como iogurte natural com
edulcorantartificial e paescomemulsificantes

O 0 00 O
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Quadro 4: Sistema NOVA de classifica¢cdo dos alimentos Grupo 4 (continuagdo).

Alimentos ultraprocessados

C Casoasbebidasalcoodlicassejamconsideradaparteda alimentacdoaquelagabricadas
por fermentacdode alimentosdo Grupo 1 seguidada destilacdodo mosto alcodlico
(cachacayisqueyodca,rum) sdoclassificadaso Grupo4 daclassificacadNOVA..

Fonte: Elaboracéo propria dados de (MONTEIRO et al., 2016, p.34).

Apos uma leitura e reflexdo critica  sobrea discussa@presentadpela
EquipeEditorial do JQI sobreo consumode alimentose asbebidasultraprocessados sua
relacdocom a prevalénciasie obesidade asdoencasronicasnaotransmissiveigDCNT)
epidémicasprevalentegdanto em adultoscomo em criancase adolescentese a partir da
classificacadi N O V Aosalimentose possivefazerumaanalisee avaliacaccriticasobrea
gualidadeda nossadietaalimentartendocombasea proporcaodosalimentosin naturaou
minimamentegrocessadofrocessados ultraprocessadaguesaoconsumidosdiariamente
paraquea partir destaavaliacadgossamos

Mudar nossos habitos alimentares!

O Relatérioda OPAStambénrelacionaos fatoresquefavorecemo consumonosdias
atuais dosprodutosalimenticioaultraprocessadogcluinda

C A facilidade de acessoao consumode refeicbesem ambientesvariados (sociais,
laborais educacionaisgomumagrandediversidadeale ofertas

C A grandeaceitabilidadedaspessoagparao consumodestesalimentosfavorecidapela
hiperpalatabilidad€saboratrtificial exageradgela adicadode saborizantesrtificiais),
embalagensofisticadase atrativas publicidadeagressivadirigida particularmenteas
criancase aosadolescentesa praticidadeno consumo

C A urbanizacdoo aumentoda rendae a desregulamentacddos mercadostambém
estimulama producéaoyendae consumamaior de produtosultraprocessado&m geral,
medidas tanto politicas quanto econémicas tém fortalecido as corporacdes
transnacionaisomaumentaapidodavendadestegrodutose, portanto,da producéce
consumona América Latina com o poder econémicofavorecendoas empresasde
alimentosultraprocessadosm todos os mercados Devido ao porte, estasempresas
conseguenreduzir o custo dos materiais,desenvolvemovastecnologiasdistribuir e
comercializar com mais eficacia que as empresas menores Neste contexto
mercadoldgicoa maioria dos produtos alimenticios e bebidas comercializadasé
ultraprocessadd@BRASIL, 2018.

Estudosmostramque umaalimentacadaseada&m comidascom alimentosin natura
ou minimamenteprocessadog preparadasom ingredientesculinarios estaassociadage
maneirasistematicacom a incidénciarelativamentebaixa de doencasda boa saudee do
bemestardaspessoasNo entanto,0 consumade alimentosultraprocessadagmtornadoa
populacdanaisvulneraveladiversogiposdedoencastaiscoma cancerdiabetesgoencas
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alémdo aumentado pesoe daobesidadejueestainterligadoa todase muitasoutrasdoencas
em conjunto (BRASIL, 2018. Este aspectoda nossasaudealimentarfoi destacadgela
Nutricionistado RU na secaoentrevistadestaedicdodo JQI. Além disso, as técnicasde
processamenta;omo ja mencionadoanteriormenteas altasquantidadesle acucaressal e
gordurase o0 usode aditivos,comorealcadoresle sabor,e agentegexturizantestornamestes
tiposdealimentoshiperpalataveis

Dessaforma, podemdanificar os processoenddgenosgue sinalizama saciedades
controlam o apetite, provocando o consumo excessivo e desapercebidode calorias
(MONTEIRO & LOUZADA, 2015. A OrganizacadMundial da Saude(OMS) definecomo
obesogénicosos produtos tipo fisnack (lanche em portugués),iif a s t ,f eo lelidas
gaseificadagpdoselesalimentogpraticamentailtraprocessaddB8RASIL, 2018.

Segundo (Patriota, 2018 os alimentos ultraprocessadosapresentamum perfil
nutricional desfavoravek impactamnegativament@a qualidadenutricionalda alimentacao
E importantesalientarque os alimentosultraprocessados&o pobresem micronutrientes
(vitaminas, sais minerais, agua e fibras), o que impacta negativamentdavorecendoo
desenvolvimentodas DCNT. Portanto defende que estes produtos ndo deveriam ser
consideradoalimentos Sendo assim cabe a vocé, leitor ou leitora do JQI
avaliar e decidir pela mudanca dos seus habitos alimentares na
busca por uma alimentacao saudavel

/VOCé Sabia? gue os fiOligoelementos : tambék
denominados de microelementos, ou elementos
tracos , sdoelementosde baixo pesomolecular,podendoser
definidos como os catalisadoresno metabolismodas reacdes
enzimaticaglosseresvivos. Sdosaismineraisque estaopresentes
no organismode forma infima, representadopor mg/kg ou ppm
(partespor milhdo) de pesovivo e quenosresultadosiosexames
complementaresao expressoor tracos, porem, sua funcao e
imprescindivelparaque o equilibrio organicose mantenhaanto
nacélulavivaanimaledosv e ge.t ai s o

Fonte: Elaboracgdo prépria dados de https://www.ufrgs.br/lacvet/restrito/pdf/oligoelementos_tatiane.pdf

SegunddVonteiroe Louzada(2015 referencianddtucklere Nestle(2012 o sucesso
das politicas publicas visando a promocdo de uma alimentacdo saudavel passa
necessariamentaelo reconhecimentalo conflito de interessesa relacaoentreo mercado
de alimentos ultraprocessados 0s 06rgaos de saude publica com as i a - »de s
autorregulacadaindustriae parceriagpublico-privadasse mostradaotalmentenefetivas,
alémde, muitasvezesserviremcomoestratégiasle marketingdase mpr es as 0
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Portantoo plano de enfrentamenta estaproblematicaalimentarno SéculoXXI deve
comecarpelo fortalecimentoda capacidadeegulatériado Estadono ambito da producéoe
comercializacaalosalimentos Paraestesautoresa maioriados guiasalimentaresapresenta
recomendacdesque visam exclusivamentea adequacdodo consumo de nutrientes
desconsiderandoutros aspectosdo consumoalimentar que influenciam as condi¢cbesde
saldeda populacéce sendoassimo enfrentamentalasdoencascronicasnaotransmissiveis
exige uma mudancade paradigmasobreo que é uma alimentacacsaudavelbem como a
reformulacdados guiasalimentaredocais, citandocomoreferénciao Guia Alimentar paraa
Populacadrasileira(BRASIL, 2014) cujasrecomendacddasasicasncluemo estimulo

C Ao consumoregularde umagrandevariedadede alimentosin natura ou minimamente
processados

C Ao usomoderadaleingredientegulinariospara o preparodasrefeicoes

C A limitacdodo consumode alimentosprocessadogessaltand@ importanciade seevitar
o0 consumodos alimentosultraprocessados citandocomoregradeoura i pr ef i r &

alimentos in  natura ou minimamente processados e
preparacoes culinarias aos alimentos ultraprocessado:
seja

C Optar por agua,leite e frutas no lugar de refrigerantes, bebidaﬁ\
|actease biscoitosrecheados

C Naotrocar comida feita na hora (caldos,sopas,saladas,molhos,
arroz e feijdo, macarronada, refogadosde legumese verduras,
farofas, tortas) por produtos que dispensam preparacao
culinaria (sopasi d pac omacarrado i nst anpratse elo 0,
congeladosprontos para aquecer,sanduichesfrios e embutidos,
maionesese molhos industrializados, misturas prontas para
tortas).

Fonte: Elaboracéo prépria dados de (MONTEIRO; LOUZADA, 2015).

Estesautoresessaltamaindaqueesteguiaoferecemodelosderefeicbesparao caféda
manh&,almocoe jantarderivadosde refeicbesreaisselecionadasgentreaquelagraticadas
por brasileirospertencentes® um quinto da populacéoe que menosconsomealimentos
ultraprocessadosjcluindohomense mulheresadolescentes adultos,e pessoasesidentes
nasareasurbanasou rurais dasvariasregidesbrasileiras Fornecetambémrecomendacdes
adicionaissobreii @mtodecomereac o0 me n s adomalsegdimtedrientacdoi ¢ 0 me r
com atencdo, em lugares apropriados, e, sempre que possivel, em
companhi ao

O capitulo final discute os obstaculos que podem dificultar a adocéo das
recomendacdedo referidoguia,incluindoentreeles informacgéao poferta,custo,tempo,falta
de habilidadesulinariase publicidade propondoac¢desndividuaise no planodacidadania
necessariaparaa superacaalessebstaculosO JQI recomenda  esta leitura
para seus leitores e leitoras!
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Figura 7: Oligoelementos
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Com edigao crédito https: //www.definicionabc.com/ciencia/oligoelementos.php



Nitritos e nitratos no processamento

dos alimentos: Riscos e Beneficios

Figura 8: Alimentos carneos processados. Crédito de ttps://drjulianopimentel.com.br/alimentacae/nitratos
e-nitritos-nutrientesou-venenos/ com edicao propria.

Nesta secdo da sua edicdo tematica i S a Yadk&limentacdo no
Século X X | adJQl apresentparaseudeitorese leitorasumadiscussasobre aadicdo
dos sais inorganicos nitritos (NaNO,; KNO,) e nitratos (NaNO; KNOj;) no
processamentdosalimentos.especificamentaosprodutosembutidose emcarnes]eite e
derivados O termo embutido (ou enchido)se refere aos alimentos(defumadosou né&o)
produzidospelo enchimentode tripas (de animais ou sintéticas)com diversostipos de
recheios Estesaditivos s&o adicionadoscom a funcionalidadede atuaremcomo agentes
conservadoreslestesalimentosimpedindo o crescimentoe a formacadode esporospor
bactériasanaerobicagaquelaggue ndo precisande oxigénioparao seudesenvolvimento),
além de seremresponsaveipela coloracdoavermelhadague € caracteristicade alguns
alimentoscarneogrocessado®s nitratospodemserreduzidosa nitritos (NO;1 - NO, 1)
durantea estocagendosalimentos

Em termostoxicolégicos os nitritos caracterizarse como sendoresponsaveipela
maioriados casosde contaminaca@limentarapresentandmaior toxidadeque os nitratos
Alguns dossintomasda intoxicacaoalimentarpor nitritos saa a falta de ar e a mudancada
coloracdoda regidodos labios e da pontados dedos,que ficam arroxeadosAlém disso
estesagentesonservadorepodemsetornaraltamentecarcinogénicogjuantoreagemcom
aminassecundariagR,N-H) presentesiosalimentos formandonitrosaminagRRAN-N=0).
Nestas formulas estruturais R € um radical organico Mas, o0 que sao
nitrosaminas? quais seus impactos na saude das pessoas? Como
estas substancias sao produzidas a partir dos nitritos e nitratos
presentes nos alimentos?



