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Politica Nacional de Alimentacao e Nutricao (PNAN)

Objetivo: Melhoria das condi¢des de alimentagao, nutricao e saude da populagao
brasileira, mediante a promocgao de praticas alimentares adequadas e saudaveis,

vigilancia alimentar e nutricional, a prevencao e cuidado integral dos agravos
relacionados a alimentagao e nutricao.

5. Participacao e

4. Gestdo das Acdes Controle Social 6. Qualificagdo da
de Alimentacdo e Forga de Trabalho

Nutricao —

3. Vigilancia
Alimentar e
Nutricional

7. Controle e
Regulagdo de
Alimentos

.

2. Promogao da

.~ 8.Pesquisa, Inovagao

Alimentagao 1. Organlzzigao e Conhecimento em

Adequada e da Atencdo - Alimentagdo e
Saudavel ‘ Nutricional

Nutricao

9. Articulagao e Cooperacao para a SAN
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I Promocao da Alimentacao Adequada e Saudavel

Politicas Publicas
Saudaveis

Oferta de alimentos o -
saudiveis em ambientes Reforg¢o da agao comunitaria

institucionais
] 4

Acoes de:
* |ncentivo

Educagdo Alimentar e * Apoio
Nutricional

Reorientacao dos
servicos de saude

* Protecao

Regulagao e controle de
alimentos
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I Conceito de Alimenta¢ao Adequada e Saudavel

Alimentag¢do Adequada e Saudadvel é a prdtica alimentar apropriada aos
aspectos bioldgicos e socioculturais dos individuos, bem como ao uso
sustentavel do meio ambiente.

e Deve estar em acordo com as necessidades de cada fase do curso da vida e com as
necessidades alimentares especiais;

* Referenciada pela cultura alimentar e pelas dimensoes de género, rac¢a e etnia;
e Acessivel do ponto de vista fisico e financeiro;

* Harmonica em quantidade e qualidade;

 Baseada em praticas produtivas adequadas e sustentaveis;

* Quantidades minimas de contaminantes fisicos, quimicos e biolégicos
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SUS N Hinee e

PATRIA EDUCADORA



Guia Alimentar para a Populacao Brasileira
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Referéncia para formulag¢ao de Politicas Publicas
Apoiar acdoes de Educagao Alimentar e
Nutricional para promover a saude da populacao
Facilitar o acesso das pessoas a conhecimentos
sobre caracteristicas e determinantes de uma
alimentacao adequada e saudavel

Ampliar a autonomia para fazer melhores
escolhas

Refletir sobre as situacdes cotidianas, buscando

mudancas em si préprios e no ambiente
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Estrutura

Apresentacao

Preambulo

Introducgao

Capitulo 1. Principios

Capitulo 2. A escolha dos alimentos

Capitulo 3. Dos alimentos a refeicao

Capitulo 4. O ato de comer e a comensalidade

Capitulo 5. A compreensao e a superacao dos obstaculos
Dez passos para uma alimenta¢ao adequada e saudavel

Para saber mais
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PRINCIPIOS DO GUIA ALIMENTAR

Alimentacao € mais que ingestao de
nutrientes

Recomendacdes sobre alimentacao
devem estar em sintonia com seu tempo

Alimentacao saudavel deriva de sistema
alimentar socialmente e ambientalmente
sustentavel

4. Diferentes saberes geram 0
conhecimento para a formulacao de
guias alimentares

5. Guias alimentares ampliam a autonomia /
nas escolhas alimentares - : J
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ALIMENTACAO E MAIS QUE INGESTAO DE NUTRIENTES
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Modos de comer
Dimensao cultural
Dimensao social
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I RECOMENDACOES SOBRE ALIMENTACAO DEVEM ESTAR EM
SINTONIA COM SEU TEMPO

Kecomendagies {fa/'b‘af pOr guas devem lovar em conta o cendrrv da

evobugio da alimentagio e das condipdes de sadde da popatagio
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Prevaléncia de excesso peso, na populacao de 18 anos ou mais de
idade, por sexo, segundo os grupos de idade - Brasil — 2013

%
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Prevaléncia de obesidade, na populacao de 18 anos ou mais de
idade, por sexo, segundo os grupos de idade - Brasil — 2013
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Total 18a24anos 25a29anos 30a34anos 35a44anos 45ab54anos 55a64anos 65a74anos 75 anos e mais
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l Ao menos uma doenca crdnica, por sexo — Brasil, 2013

%

57,4 milhoes hab. DCNT

/ 54,1
47,7 i
’ 41,2 448 450

$ 40,6
39,3 36,3 39,8 37,5

Total Homem Mulher

® Brasil ® Norte u Nordeste u Sudeste « Sul ~ Centro-Oeste
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Consumo Alimentar no Brasil

Tabela 1 - Prevaléncia (%) dos indicadores de alimentacao nao saudavel entre adultos (>18 anos; n=60.202)
segundo varidveis sociodemograficas — Pesquisa Nacional de Sadde. Brasil, 2013

Consumodecarneou Consumodeleite  Consumo regular de

p Consumo regular de
rango com excesso com teor integral de refrigerante ou suco limentos doces?
Varidveis de gordura gordura artificial® allmentos coces
%(IC,,.") % (IC,,.") % (IC,,,") %(IC,,.")
Sexo
Masculino 47,2 (46,0-48,4) 61,6 (60,5-62,8) 26,6 (25,6-27,6) 20,9(20,0-21,7)
Feminino 28,3 (27,3-29,2) 59,7 (58,6-60,8) 20,5(19,7-21,3) 22,4 (21,6-23,2)

a) Consumo regular definido como consumo de qualquer quantidade em 5 ou mais dias durante a semana
b} IC,,:intervalo de confianca de 95%

*Dados Pesquisa Nacional de Saude, 2013.

CLARO, Rafael Moreira et al. Consumo de alimentos nao saudaveis relacionados a doengas cronicas ndao
transmissiveis no Brasil: Pesquisa Nacional de Saude, 2013. Epidemiol. Serv. Saude [online]. 2015, vol.24,
n.2, pp. 257-265. ISSN 1679-4974.
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Consumo Alimentar no Brasil

H 447

Consumo de peixe pelo
MEenos uma vez na semana

772
43.9
Consumo recomendado
de hortalicas e frutas 428
H 803
Consumo de feijdo
regularmente 7.3
73.7
434
Centro-Oeste  [T] Sul [ Sudeste B Nordeste N Norte

MNota: As hastes indicam os intervalos de confiznga de 95% das prevaléndas apresentadas.

Prevaléncia (%) de marcadores de alimentacao saudavel entre adultos (>=18 anos), sequndo macrorregioes.

*Dados Pesquisa Nacional de Saude, 2013.

Fonte: JAIME, Patricia Constante et al . Prevaléncia e distribui¢do sociodemografica de
marcadores de alimentagao sauddvel, Pesquisa Nacional de Saude, Brasil 2013.Epidemiol. Serv.
Saude, Brasilia, v.24,n.2,jun. 2015.
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Mudanca nos padrdes de alimentacao: substituicao de alimentos in natura
ou minimamente processados de origem vegetal e preparagdes culinarias a
base desses alimentos por produtos industrializados prontos para consumo.

Evolucao das doencas cronicas, como obesidade, hipertensao e diabetes,

relacionadas ao consumo de calorias e a oferta desequilibrada de nutrientes
na alimentacao.

BRASIL:

obesidade
e doencas cronicas

desnutricao
e doencas infecciosas

As recomendagies do Guia sao para promover a alinentagio adequada e sauddvel e
acelerar o decling da desnalripao e reverter a lendoncia de auments da obesidade

e de outras doengas crincas relacimadas @ alimentagas,

. GOVERNO FEDERAL
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ALIMENTAGCAO ADEQUADA E SAUDAVEL DERIVA DE
SISTEMA ALIMENTAR SOCIALMENTE E AMBIENTALMENTE SUSTENTAVEL

Kocomendagies sobre alimentagio devem lovar em conta o impacts das
formas de produgio e distribuizao dos almentss sobre a Justipa soeral e

a /}(b‘ef/ﬁ/&/aa/e do ambrente,

C)
que™’
.\ / On O'e ;)

Como?
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Sistemas de producao:

Aspectos que definem o impacto social do sistema alimentar:
* Tamanho e uso das propriedade rurais.

* Autonomia dos agricultores na escolha das sementes, fertilizantes e
forma de controle das pragas e doencas.

* Condicoes de trabalho e exposicao a riscos ocupacionais.
* Papel e numero de intermediarios.
* Capilaridade do sistema alimentar de comercializacao .

* Geracao de oportunidades de trabalho e renda ao longo da cadeia
alimentar.

* Partilha do lucro gerado pelo sistema entre capital e trabalho.

GOVERNO FEDERAL
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Aspectos em relagao ao impacto ambiental de diferentes formas de produgao
e distribuicao dos alimentos:

TENDENCIA ATUAL:

Técnicas de conservacao do solo

Uso de fertilizantes organicos ou sintéticos

Plantio de sementes convencionais ou transgénicas
Controle bioldgico ou quimico de pragas e doencas
Formas intensivas ou extensivas de criacao de animais
Uso de antibidticos

Producao e tratamento de dejetos e residuos

Agua e energia consumidas ao longo da cadeia alimentar
Grau e natureza do processamento dos alimentos

Lste qui lova em conla as faﬁm@ /ae/a@ guars o8 almentss Sao /mc/mb/ms’ e
distriburdos, /M/(}//é;//él/(/a 08 Sistemas de /ﬁ&c/«gé’ﬂ e distribuipao sociabhente e

ambrentalmente sustonlivess
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I DIFERENTES SABERES GERAM CONHECIMENTO PARA A
FORMULAGCAO DE GUIAS ALIMENTARES

As virias dinenstes da alimentagao e sua am/a/em relagdv com a Saide

e bem-estar das pessoas demandam articablagio dos affeﬁwb‘e& saberes,

2008 - 2009
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GUIAS ALIMENTARES AMPLIAM A AUTONOMIA NAS ESCOLHAS
ALIMENTARES

O acesso a informagies confiiveis sobre alinentaga adequada e
sauddrel contribu Pra que 4S pessoas a/f(/a/?'m Saq aalonomia para

fazeﬁe/f( escolhas almentares e wy"m g am/ﬁ/}f(eab‘a do pff%ﬁ
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I Nova Classificacao dos Alimentos = nivel de processamento

ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

In natura: obtidos diretamente de plantas ou de animais sem que
tenham sofrido qualquer alteracao.

Minimamente processados: sdo alimentos in natura que, antes de sua
aquisicao, foram submetidos a alteracdes minimas.

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR

Produtos extraidos de alimentos in natura ou diretamente da natureza e
usados para criar preparagdes culinarias.

ALIMENTOS PROCESSADOS

Produtos fabricados essencialmente com a adi¢dao de sal ou agucar a
um alimento in natura ou minimamente processado.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Produtos cuja fabricacdao envolve diversas etapas, técnicas de

processamento e ingredientes, muitos deles de uso exclusivamente
industrial.




ALIMENTOS IN NATURA OU
MINIMAMENTE PROCESSADOS

. . (=
In natura: obtidos diretamente de (¥ 5
plantas ou de animais sem que tenham §g:
sofrido qualquer alteracgao.

L; Alpamas variedades do fratas, verduras, legames, raes, tabercalss e avos,

Minimamente processados: sao alimentos in natura que, antes de sua
aquisicao, foram submetidos a alteracdes minimas (limpeza, remocao de
partes ndao comestiveis, fracionamento, moagem, secagem, fermentacao,
pasteurizacao, refrigeracao, congelamento e processos similares que nao
envolvam adicao de substancias coo acucar, 6leo e sal).

£ ﬂﬁmz; ﬁ//'a'a, carnes, faf/ir,éaq macarrag, lefte,
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Exemplos:

Legumes, verduras, frutas, batata, mandioca e outras raizes e tubérculos in natura ou
embalados, fracionados, refrigerados ou congelados; arroz branco, integral ou
parboilizado, a granel ou embalado; milho em grao ou na espiga, graos de trigo e de
outros cereais; feijao de todas as cores, lentilhas, grao de bico e outras leguminosas;
cogumelos frescos ou secos; frutas secas, sucos de frutas e sucos de frutas pasteurizados e
sem adicao de agucar ou outras substancias; castanhas, nozes, amendoim e outras
oleaginosas sem sal ou agucar; cravo, canela, especiarias em geral e ervas frescas ou secas;
farinhas de mandioca, de milho ou de trigo e macarrao ou massas frescas ou secas feitas
com essas farinhas e agua; carnes de gado, de porco e de aves e pescados frescos,
resfriados ou congelados; leite pasteurizado, ultrapasteurizado (‘longa vida’) ou em pg,
iogurte (sem adicdo de acucar); ovos; cha, café, e agua potavel.




OLEOS, GORDURAS, SAL
E ACUCAR

= S30 produtos extraidos de alimentos in natura ou da natureza por processos como
prensagem, moagem, trituracao, pulverizacao e refino.

= S3o0 usados nas cozinhas das casas e em refeitdrios e restaurantes para temperar e
cozinhar alimentos e para criar preparag¢oes culinarias variadas e saborosas,
incluindo caldos e sopas, saladas, tortas, paes, bolos, doces e conservas.

. GOVERNDO FEDERAL
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Exemplos:

Oleos de soja, de milho, de girassol ou de oliva, manteiga, banha de

porco, gordura de coco, aguUcar de mesa branco, demerara ou

mascavo, sal de cozinha refinado ou grosso.




ALIMENTOS
PROCESSADOS

Sao fabricados pela industria com a
adicao de sal ou aguicar ou outra
substancia de uso culinario a
alimentos in natura para torna-los
duraveis e mais agradaveis ao paladar.

Sao produtos derivados diretamente de alimentos e sao reconhecidos como
versoes dos alimentos originais.

Sao usualmente consumidos como parte ou acompanhamento de preparacoes
culindrias feitas com base em alimentos minimamente processados.

GOVERNO FEDERAL
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Exemplos:

Cenoura, pepino, ervilhas, palmito, cebola, couve-flor preservados em salmoura ou
em solucdao de sal e vinagre; extrato ou concentrados de tomate (com sal e ou

acucar); frutas em calda e frutas cristalizadas; carne seca e toucinho; sardinha e atum

enlatados; queijos; e paes feitos de farinha de trigo, leveduras, agua e sal.




PO
ALIMENTOS

Y /17 4
ULTRAPROCESSADOS LAV {eF

= S3o formulag¢oes industriais feitas inteiramente ou majoritariamente:

= substancias extraidas de alimentos (6leos, gorduras, acucar, amido, proteinas)

= derivadas de constituintes de alimentos (gorduras hidrogenadas, amido
modificado)

= sintetizadas em laboratério com base em matérias organicas como petréleo e
carvao (corantes, aromatizantes, realcadores de sabor e varios tipos de aditivos
usados para dotar os produtos de propriedades sensoriais atraentes)

= Técnicas de manufatura incluem extrusao, moldagem e pré-processamento por
fritura ou cozimento

. GOVERNO FEDERAL
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Exemplos

Varios tipos de biscoitos, sorvetes, balas e guloseimas em geral, cereais acucarados
para o desjejum matinal, bolos e misturas para bolo, barras de cereal, sopas,
macarrao e temperos ‘instantaneos’, molhos, salgadinhos “de pacote”, refrescos e
refrigerantes, iogurtes e bebidas l|acteas adocados e aromatizados, bebidas
energéticas, produtos congelados e prontos para aquecimento como pratos de
massas, pizzas, hamburgueres e extratos de carne de frango ou peixe empanados do
tipo nuggets, salsichas e outros embutidos, paes de forma, paes para hamburguer ou
hot dog, paes doces e produtos panificados cujos ingredientes incluem substancias
como gordura vegetal hidrogenada, acucar, amido, soro de leite, emulsificantes e
outros aditivos




Classificacao dos alimentos

) IN NATURA
2.

Retirados diretamente
de plantas e animais,
sem alteracao

o
MINIMAMENTE
PROCESSADOS

Passaram por processos

— limpeza, moagem,
congelamento — que ndo

envolvem adicao de sal, aguicar,

6leo ou outras substancias

a0 alimento natural

PROCESSADOS

Fabricados pela indstria,
com adi¢ao de sal ou
aglicar, para aumentar
a durabilidade

ULTRAPROCESSADOS

Formulages
industriais, que,
além de aglicar, sal
e dleo, possuem
uma lista grande de
ingredientes, como
gorduras modificadas,
amidos, proteina
de s0ja, aditivos

Exemplos

Fonte: http://www12.senado.gov.br/noticias/materias/2015/04/06/quanto-menos-processado-melhor-para-a-saude




Como diferenciar alimentos processados dos
ultraprocessados?

Leitura da lista de ingredientes presente no rotulo dos alimentos processados e
ultraprocessados;

Numero elevado de ingredientes (cinco ou mais);

Ingredientes com nomes pouco familiares e nao usados em preparacodes culinarias:

gordura vegetal hidrogenada, 6leos interesterificados, xarope de frutose, isolados

proteicos, agentes de massa, espessantes, emulsificantes, corantes,
aromatizantes, realcadores de sabor e varios outros tipos de aditivos.

INGREDIENTES: AGUA, OLEOS VEGETAIS LIQUIDOS

E INTERESTERIFICADOS, VITAMINAS ("E", "A"e "D"),
ESTABILIZANTES MONO E DIGLICERIDIOS DE ACIDOS
GRAXOS E ESTERES DE POLIGLICEROL DE ACIDO
RICINOLEICO, CONSERVADORES BENZOATO DE SODIO
E SORBATO DE POTASSIO, ACIDULANTE ACIDO CITRICO,
AROMATIZANTE (AROMA IDENTICO AO NATURAL DE

ANTIOXIDANTES TBHQ E BHT E CORANTES
URUCUM E CURCUMA. NAO CONTEM GLUTEN.

GOVERNO FEDERAL
SUS& Ministério da
w Saude
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Alinentos in natura ou miinamente /a/wa&m/a@ ineluem mutas

vartedades de grivs, tuberealss e rases, logunes e verduras, fratas, lerte,

o008, peiies, carnes e, lamben, @ dpua,

ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a
base de sua alimentagéo

Alimentos in natura ou minimamente processados, em grande variedade e
predominantemente de origem vegetal, sdo a base de uma alimentacao
nutricionalmente balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e promotora de um
sistema alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel.

GOVERNO FEDERAL
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Por que basear a alimentacao em uma grande variedade de
alimentos in natura ou minimamente processados e de origem
predominantemente vegetal?

RAZOES BIOLOGICAS E CULTURAIS

= Alimentos in natura ou minimamente processados variam quanto a
quantidade de energia e nutrientes

= Origem animal: fontes de proteinas e muitas vitaminas e minerais, mas nao
contém fibra e podem ter elevada quantidade de kcal/g e gorduras saturada

= QOrigem vegetal: fontes de fibras e varios nutrientes e menos kcal/g

= Diversas sociedades e sistemas alimentares tradicionais se estabeleceram
combinando alimentos de origem vegetal com perfis de nutrientes que se
complementam e consumindo pequenas quantidades de alimentos de origem
animal.

= Combinacgoes de alimentos de origem vegetal + pequenas quantidades de
alimentos de origem animal = base excelente para uma alimentagao
nutricionalmente balanceada, saborosa e culturalmente apropriada.

N\ /e}«lm’, nassa e carne. .



alimentos in natura ou minimamente processados e de origem
predominantemente vegetal?

RAZOES SOCIAIS E AMBIENTAIS

Consumo de varios tipos de alimentos de origem vegetal e limitado consumo de alimentos de

origem animal implica em sistema alimentar socialmente mais justo e menos estressante para o
ambiente fisico, para os animais e para a biodiversidade.

Feijao, arroz, mandioca e outras frutas, verduras
e legumes promovem o estimulo da agricultura
familiar e economica local

Reducao da emissao de gases de efeito estufa, do
desmatamento (pastagem) e do uso intenso de agua

Reducao do sistema intensivo de produ¢ao animal:

- Aglomeragao de animais, mais dejetos, uso de antibidticos
- poluicdo do solo e 4gua

- Racgodes derivadas de monoculturas (uso intenso de
agrotoxicos e fertilizantes = contaminacdo do solo e agua,
resisténcia a pragas e comprometimento da biodiversidade

Promovem a biodiversidade e redu¢ao do
impacto ambiental da producao e distribuicao de
alimentos

- GOVERNO FEDERAL
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Por que basear a alimentacao em uma grande variedade de alimentos in

natura ou minimamente processados e de origem predominantemente
vegetal?

RAZOES SOCIAIS E AMBIENTAIS

Alimentos organicos e de base agroecologica provem de sistemas que promovem:
= uso sustentavel dos recursos naturais
=  produzem alimentos livres de contaminantes

= protegem a biodiversidade

= contribuem para a desconcentracao das terras produtivas e para a criacao de
trabalho

respeitam e aperfeicoam saberes e formas de producao tradicionais

Maior a procura = maior o apoio aos produtores




Alinentss a/zfﬁ@aﬁoae&ma{o& eluem biscortos
recheados e sablpadivhos e pacote ) refriperantes

- /7, - J]
e macarrao mstantaneo

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Evite alimentos ultraprocessados

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados — como biscoitos recheados,
salgadinhos de “pacote”, refrigerantes e macarrao “instantaneo” - sao nutricionalmente
desbalanceados. Por conta de sua formulacao e apresentacao, tendem a ser consumidos
em excesso e a substituir alimentos in natura ou minimamente processados. As formas
de producao, distribuicao, comercializacao e consumo afetam de modo desfavoravel a
cultura, a vida social e o meio ambiente.
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Fabricacdo feita por industrias de grande porte, envolve diversas etapas e técnicas de
processamento e muitos ingredientes:

= Sal, acucar, dleos e gorduras e substancias de uso exclusivamente industrial, como
proteina de soja, extratos de carne e substancias sintetizadas a partir de outras
fontes, como petrdleo e carvao

Essas substancias funcionam como aditivos alimentares que objetivam estender a duragao
dos alimentos e dota-los de cor, sabor, aroma e textura desejaveis.

Alimentos in natura e minimamente processados sao ausentes ou aparecem em pequenas
guantidades

Técnicas incluem tecnologias exclusivamente
industriais (extrusao do milho para fabricacao
de salgadinho de pacote), pré-cozimento ou
pré-fritura, uso de embalagens sofisticadas
para estocagem e consumo sem a necessidade
de utensilios




Por que evitar o consumo de alimentos
ultraprocessados?

-~ ﬁxdwﬁf” s
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. , Composig®
Ricos em gorduras e/ou aglicares o
"‘ qutrielona
.Quant-lo-lades excessivas de sodlg > e:slter?der a dyragao, o{e,géa/wlwad“
intensificar sabor, cobrir sabores indesejaveis dos aditivos e
substancias geradas pelas técnicas utilizadas P——

Uso de gorduras resistentes a oxidacao (gorduras saturadas e hidrogenadas)

Pobre em fibras, vitaminas, minerais e outras substancias com atividade bioldgica
qgue estao naturalmente presentes nos alimentos in natura e minimamente
processados

Reducado do agucar, mas aumento da gordura e vice-versa

Risco de serem vistos como alimentos saudaveis = consumo nao limitado

Aditivos = efeitos de longo prazo sobre a saude e o
efeito cumulativo da exposicdao a varios aditivos nao Aumento do risco de
sao conhecidos ‘| desenvolver doengas

cavdiovasculaves, diabetes e

__uéuLgs-tanSﬂ{e cancer



Enganam os dispositivos que regulam o balanco de energia
fazendo com que a saciedade ndo ocorra ou ocorra tardiamente =
maior consumo de kcal

Elevada densidade energética

» Qutras caracteristicas que podem comprometer os mecanismos que sinalizam a

saciedade e controlam o apetite: P
& \ Hipersabor
Calorias P P
liquidas

\ Comer com \ Tamanho

gigantes.

atencao




-
Tondem @ afeter

= Impacto na Cultura: marcas, embalagens e rotulos idénticos em todo o myaf""“"‘“t&'a
mundo. Culturas alimentares passam a ser desinteressantes. culturs, vide
6’00/21/ el Mémt&
= Impacto na Vida Social: consumo sem necessidade de preparacao e
uso de utensilios, em qualquer lugar e em qualquer hora = consumo
em ocasioes de isolamento (TV, computador, carro)

= Impacto no Ambiente: manufatura, distribuicdo e comercializacdo ameacam a
sustentabilidade do planeta.

= Pilhas de embalagens, muitas nao biodegradaveis
= Estimulo a monoculturas dependentes de agrotéxicos e fertilizantes quimicos

= Grande gasto de energia e emissao de poluentes devido aos longos percursos de
transporte



RECOMENDACOES:

Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a base
de sua alimentacao.

Utilize dleos, gorduras, sal e agcicar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos e criar preparagoes culinarias.

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em
pequenas quantidades, como ingredientes de preparacdes
culindrias ou como parte de refeicdes baseadas em alimentos in
natura ou minimamente processados.

Evite alimentos ultraprocessados.

GOVERNO FEDERAL
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Sobre a escolha das op¢oes de refeicoes

saudaveis

POF 2008-2009:

>30 mil brasileiros

Todas as regioes.

Urbano e rural.

Todos estratos socioecondmicos.

A

{ 1/5 da populacao : ‘\
85% da alimentacdao baseada em alimentos in natura, minimamente
processados e suas preparacdes culinarias
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Combinacao de alimentos para criar alternativas de
refeicoes saudaveis e saborosas, considerando seu
grupo (alimentos que possuem gue possuem uso

culinario e perfil nutricional semelhantes). Para cada

um desses grupos, relacionamos os alimentos que dele
fazem parte, variedades existentes, usos culinarios
principais, sugestoes de formas de preparo e
propriedades nutricionais.
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O ato de comer e as dimensoes deste ato influenciam, entre
outros aspectos, o aproveitamento dos alimentos consumidos e o
prazer proporcionado pela alimentacao.

Comer com regularidade e com atencao

Frocare fazer suas referzies diirias em hordrios semelhantes.
. Y, , 4 . -
Crte bebisoar” nos intervalss entre as mfe/gae@,

Coma sempre 0/&(/-&//&/‘ e c/e&’fﬁate 0 que eStd comends, sem se envolver em outra ativilade,

Comer em ambientes apropriados
Frocare comer sempre em locass //}f(/m{; awrfamfdw/{? e 0%/(7«/%76’ e onde nao ég/a estinubos para o

consamo de yaa/(t/é/ac(w mitadas de alimentos,

Comer em companhia
fe/r(/m gue /omifef /Mef/}% comer em w/rr/m/(é/éz, oom fam%&ﬁe@, an(gos ou ao/e/a&’ de trabalho ou

e&’&ﬂ/d,

Frocare aoﬁr/aﬁﬂ/%aﬁ Lamben as aliwdades domesticas gue antecedem ou sucedem o consamo das

GOVERNO FEDERAL
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susmam  Mriiece =SiIL

PATRIA EDUCADORA

ﬁefe/'giea



potenciais obstaculos para a ado¢ao das recomendacoes deste Guia e
sugestOes para supera-los:

Informacao
# informagies sobre allmentagls e saide, mas poucas s de fontes confrivess.

Utilize, discuta e divulgue o contelddo deste guia na sua familia, com seus amigos e colegas, e em
organizacdes da sociedade civil de que vocé faca parte.

Oferta

Alinentos a/fﬁ@a/‘aae&@a/a& a0 enconlradss em toda parte, sempre aw/f(/ﬁa/(éac/a& de marta
propaganda, descontos e promogdes, enguanto abientos ix nalura ou mirinamente processados

nem Sempre i comercializados em locass Proxinos as oasas das pessoas.

Procure fazer compras de alimentos em mercados, feiras livres e feiras de produtores e em outros
locais que comercializam variedades de alimentos in natura ou minimamente processados, dando
preferéncia a alimentos organicos da agroecologia familiar. Participe de grupos de compra de
alimentos organicos adquiridos diretamente de produtores e da organizacao de hortas
comunitarias. Evite fazer compras em locais que s6 vendem alimentos ultraprocessados.

GOVERNO FEDERAL
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Custo
Libora legames, verduras e frutas possan ler prego superir a0 de abpuns allimentss

wllraprocessadss, o custo total de wna alimentagio baseadn em abimentos ix natuwa ox

nirinamente processados anda & menor no Brasit do gue 0 cuslo de ama alimentagav baseada

em alimentss a/lf/‘@/‘we@@ac/a&

Dé sempre preferéncia a legumes, verduras e frutas da estacao e produzidos localmente e, quando
comer fora de casa, prefira restaurantes que servem “comida feita na hora”. Reivindique junto as
autoridades municipais a instalacdao de equipamentos publicos que comercializem alimentos in
natura ou minimamente processados a pregos acessiveis e a criagcdo de restaurantes populares e de

cozinhas comunitarias.
Habilidades culindrias

% e/(fﬁayaw/}f(ww‘a da transmissio de habitidades culindrias entre geragdes favorece o uso

de alimentss a/tﬁz;a/‘aae&?ac/a&

Desenvolva, exercite e partilhe suas habilidades culinarias; valorize o ato de preparar e cozinhar
alimentos; defenda a inclusao das habilidades culinarias como parte do curriculo das escolas; e
integre associacdes da sociedade civil que buscam proteger o patrimonio cultural representado
pelas tradicdes culindrias locais.
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Tempo
Fara alpunas pessons, as recomendagies deste guia podem inplicar a dedizagio de mars

lempo @ alimentagao,

Para reduzir o tempo dedicado a aquisicao de alimentos e ao preparo de refeicdes, planeje as
compras, organize a despensa, defina com antecedéncia o cardapio da semana, aumente o seu
dominio de técnicas culindrias e faca com que todos os membros de sua familia compartilhem da
responsabilidade pelas atividades domésticas relacionadas a alimentacdao. Para encontrar tempo
para fazer refeicdes regulares, comer sem pressa, desfrutar o prazer proporcionado pela
alimentacdao e partilhar deste prazer com entes queridos, reavalie como vocé tem usado o seu
tempo e considere quais outras atividades poderiam ceder espaco para a alimentacao.

Publicidade
A /«//?'a/é/ac/e/ de alinentss a%fmyfwe/&@ao/a@ domia as andneios comercrus de allmentos

f/‘eyae//{te/ﬂfe/{fe verounl /}(faﬁmgie@ meorrelas ou /)wa/f(/b/eb‘a@ sobre abimentagao e atinge,

sobretuds, criangas e Jovens.

Esclareca as criancas e os jovens de que a funcdo da publicidade é essencialmente aumentar a
venda de produtos e nao informar ou, menos ainda, educar as pessoas. Procure conhecer a
legislacdao brasileira de protecao aos direitos do consumidor e denuncie aos 6rgaos publicos

gualquer desrespeito a esta legislacao. = o AL RS
. Ministério da -
ks Satde ~ IL
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. i
Dez passos para uma alimenta(e:1s

saudavel ¢
6. Fazer compras em locais
1. Fazer de alimentos in que ofertem variedades de
natura ou minimamente alimentos in natura ou
processados a base da minimamente processados.
alimentagdo.

........ 7. Desenvolver, exercitar e
2. Utilizar 6leos, gorduras,  partilhar habilidades
sal e agucar em pequenas culinarias.
quantidades ao temperare .
cozinhar alimentos e criar 8. Planejar o uso do tempo
preparagdes culinarias. para dar a alimentacdo o
........ espaco que ela merece.
3. Limitar o consumo de

alimentos processados. 9. Dar preferéncia, quando
........ fora de casa, a locais que
4. Evitar o consumo de servem refei¢des feitas na

alimentos ultraprocessados. hora.

5. Comer com regularidade  10. Ser critico quanto a B -
e atencdo, em ambientes informacoes, orientacdes e ~ .
apropriados e, sempre que  mensagens sobre ' “ ‘
possivel, com companhia. alimentacao veiculadas em '

’ ’ & A ' : |
propagandas comerciais. T, u
SAUDE dJs susmim i BRASIL

HAIS PERTO DE Vool PAIR RICO E PAIE SEM POBRETIA

[ A e
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GUIA ALIMENTAR Wi
PARA A POPULACAO *rt

BRASILEIRA

REPERCURSSOES E DESDOBRAMENTOS
DO GUIA ALIMENTAR
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A Coordenacdo Geral de Alimentacao e Nutricao (CGAN) do
DAB foi convidada para apresentar a experiéncia brasileira
numa oficina de trabalho com experts mundiais, no dia
10/04. O evento discutiu politicas e estratégias de promocao
de alimentacao saudavel e sustentavel na Chatam House,
em Londres, que faz parte do Instituto Real de Relacdes
Internacionais (The Royal Institute of International Affairs).

- Guia Alimentar é
- modelo em Londres

O Guia alimentar foi considerado o melhor do mundo
Guia Alimentar na area de educacdo alimentar pelo Vox, principal jornal

para a Populacao Brasileira eletrénico dos Estados Unidos.
tem repercussao internacional

Especialistas reconhecidos na area de nutricdio e
alimentacdao, como Marion Nestle, professora da New
York University; Michael Pollan, professor da University
of California em Berkeley; Robert Lustig, professor da
University of California em San Francisco, entre outros,
consideram o Guia revolucionario e um documento de
referéncia para outros paises.

@ Comunidade de Préticas



Em 2015, a Semana Saude na Escola teve como tema central
“Alimentagao Saudavel”, cabendo também a realizagdao de
acoes de praticas corporais e atividade fisica. O objetivo foi
mobilizar as 78 mil escolas aderidas ao PSE para realizacao de
atividades relacionadas ao tema, reforcando a articulagao
local entre saude e educacao.

rese
nte propormona um

malor cuidado ~ Em comemoragdo a Semana Nacional dos Alimentos

\ﬂ( e |v 3 aagncultura

familiar, olhora : Organicos, que visa incentivar a producdao organica

a outrrouwcao
iminui

a concontraro (@ *< no Brasil, o Ministério da Saude apoiou diversas
acoes.

O Guia Alimentar foi citado pela organizacao da Marcha das
Margaridas como um forte aliado para suas proposicdes,
uma vez que coloca a escolha do que comer, pelo cidadao
no centro da questdao. Os organizadores acreditam que a
mensagem do Guia Alimentar é oportuna para contribuir
com discussdes que possam fazer avangar, por exemplo,
medidas mais duras contra o avang¢o dos agrotoéxicos.

BRASILIA/DF, 11 E 12 DE AGOSTO DE 2015
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Novo Guia Alimentar para Envio de exemplares do Guia Alimentar para:
, a Populagio Brasileira v Todas as Unidades Basicas de Satde e Nucleos de
. é distribuido Apoio a Saude da Familia do pais;
' v' Todas as referéncias técnicas de alimentacio e
nutricao dos estados;
v Todos os cursos de gradua¢do em Nutri¢do do pais,
publico ou privado;

7))

Comunidade
de Praticas

O video “Guia traz 10 novas regras para uma . (1
alimentacdo sauddavel” bateu o recorde de Alimentos
visualizacdao no Facebook do Ministério da Saude, Frescos

com quase 1,5 milhoes de visualizagdes. Também foi
o mais curtido e mais compartilhado, com 8 mil
curtidas e quase 45 mil compartilhamentos.

A animacdo foi produzida pela TV Senado e esta
sendo veiculada na NBR e na TV Justica. O video
encontra-se disponivel non idiomas portugués,
espanhol e inglés.




CAMPANHA DE PROMOCAO DA SAUDE DO MS
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‘ Da Saude se Cuida Todos os Dias

Campanha Promogao da Saiide

alimentacao 7
se cuida todos

£ 0 Governo Federal trabalhando para o Brasil avancar
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FAZER DE ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
A BASE DA ALIMENTAGRO

Em grandevariedade € pradominantements
de crigem vegetal, almentos in naturs ¢
minimamente processados s30 a base ideal para
uma alimentacdo nutricionalmente balanceada,
saborosa, culturalmente apropriada e que
promaove: um sistema alimentar socialments &
ambientaiments sustentivel Variedade significa
alimentos de todos 0 tipcs - g
tubérculos, farinhas, legumes, verduras, frutas,

] & cames — e variedade:

UTILIZAR OLEOS, GORDURAS,
SAL E ACUCAR EM PEQUENAS
QUANTIDADES AD TEMPERAR E
COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
PREPARAGOES CULINARIAS

Utiizados com moderacio em
preparaBies culindrias com base em
alimentos i natura ou minimamente
processados, dleos. gorduras, sal e agh
‘contribuem para dversificar e tomar mas
‘saborosa a alimentacio sem toms-la
ruricionalments desbalancesda.

LIMITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS PROCESSADOS

Os ingreclientes e métodos usados ra
fabricagio.

aimentos dos quais derivam. Empvspsm

idacdes, podem ser consumitios como
ingredientes de prepara; bes culnrias
parie de refeigBes baseadss em alimentos
i natura ou minimamente | essados.

EVITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Devido a seus ingredientes, aliments

“saigadinhos de pacote” refrigerantes
e'macamio instantnes’ - S50 nutriconalmente:
deshalanceados. Por conta de sua formulagioe:
‘apresantacio, tendem a ser consumidosem
excesso e a substituir alimentos in naturaou
mirimarmente processados. Suas formasde
produgo, distribuiclo. comescializagioe

cultur, a vida sodial e o meio ambiente.

COMER COM REGULARIDADE
E ATENGAO, EM AMBIENTES
APROPRIADOS E, SEMPRE QUE
POSSIVEL, COM COMPANHIA

Procure Fazer suas refeiges em horérios
‘semelhantes tdos os dias e evite"beliscar”
nos intervalos entre 2 refeigBes. Coma sempre
que esté comendo, sem
6 ervolver em outra atividade: Procure comer
is limpos ortdves e tranquilos &
‘onde 1o haja estimulos para o consuma de

priados e amplia o desfrute da
aimentaclo. Compartilhe também as atividades.

FAZER COMPRAS EM LOCAIS
QUE OFERTEM VARIEDADES DE
ALIMENTOS IN NATURA OU
MINIMAMENTE PROCESSADOS

Procure fazer compras e alimenics em

dealimentos inrsfura ou minimamente
processados. Prefira legumes, verduras e
frutas da estag20 e cultivados Iocalments.
Sempre que possivel adquira limentos
05 e de base agroecoligica. de
prefertincia diretamente dos produtores.

10

10 PASSOS

PARA UMA ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL

DESENVOLVER EXERCITAR E
PARTILHAR HABILIDADES CULINARIAS

Sevocs tem habidades cuinriss, procure
deserole-las @ partiné-ias, principalmenta

PLANEJAR O USO DO TEMPO PARA
DARA ALIMENTACAO O ESPACO
QUE ELA MERECE

Plancje as compras de alimentos, organize a
despensa doméstica e defina com antecedéncia
o cardépio da semana. Divida com os membiros
de sua famflia a respos nﬂhidach[ﬂlﬂdasaﬁ
atividades domésticas relacionadas 20

de refeicBes Faca naprepm-:ou-r*.;ag

mnmlmmamqumsmme)
poderiam ceder espaco para a dimentacho.

DAR PREFERENCIA, QUANDO
FORA DE CASA, A LOCAIS QUE
SERVEM REFEICOES FEITAS
NA HORA

No ia 2 dia. procure locas que sevem
refeicfies feitas na hor e prego juste
Restaurantes de comida a quil

s apgfes, assim coma ref

servam comida casers em

oca de i Evile rees de fst-food.

SER CRITICO QUANTO A INFORMAGOES,
ORIENTAGOES E MENSAGENS SOBRE
ALIMENTACAO VEICULADAS EM
PROPAGANDAS COMERCIAIS

Lembre-se de que a fung2o essencidl da

publicidacle & aumeniar a venda de produtcs.

& nio info i
pessoas. Avalie com critic;

& cuve sobre sEmentag!
‘comencias e estimule outras pessoas, particular-
mente criangas & jovens. a fazesem o mesma.



http://promocaodasaude.saude.gov.br/

POSTS PARA O FACEBOOK DO MS

‘0 ' CONHECA OS CINCO PRINCIPIOS QUE
e Saudavel: ORIENTARAM A ELABORAGAO DO GUIA
s - 'ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA
1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados

a base da almentagdo. ¢ . ] aproceSSados sdo formulacées industriais |

2. Utiizor éleos, gorduras, sol e agucor em pequenas ¢ "« ALIMENTAGAO E MAIS QUE INGESTAO DE NUTRIENTES; i r : majo jtariamente de substﬁff‘as
quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar allmeﬁtos“?él C
preparagdes culindrias.

3. Limitar o consumo de alimentos processados.

+ RECOMENDAGOES SOBRE ALIMENTACAO DEVEM ESTAR EM
SINTONIA COM SEU TEMPO;

Evit L P d * ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL DERIVA DE SISTEMA
4. EBvitaro consumo de alimentos ulfraprocessados. ALIMENTAR SOCIALMENTE E AMBIENTALMENTE SUSTENTAVEL;

5. Comer com regularidade e atengdo, em ambientes
apropriados e, sempre que possivel, com companhia.
6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de

alimentos in natura ou minimamente processados. 3 L * GUIAS ALIMENTARES AMPLIAM A AUTONOMIA NAS ESCOLHAS
ALIMENTARES,

+ DIFERENTES SABERES GERAM O CONHECIMENTO PARA A
FORMULACAO DE GUIAS ALIMENTARES;

7. Desenvolver, exercitar e partihar habilidades culindrias.

8. Planejar o uso do tempo para dar & adlimentagdo o espago © AGESSO A INFORMACOES CONFIAVEIS SOBRE CARACTERISTICAS E odutos de proprledade ensorla'
que ela merece. N = DETERMINANTES DA ALIMENTACAO ADEGUADA E SAUDAVEL CONTRIBUI . P
9. Darpreferéncia, quando fora de casa, a locais que servem s m@g&z’ﬂt:;ﬁ:&%‘g:‘f}gfzﬁ::‘;ﬁ':;;“‘mm ; . Técnlcas de manufatura Inclu%m extrusdo, moldagem e
refeigdes feitas na hora. CUMPRIMENTO DO DIREITO HUMANO A ALIMENTACAO ADEQUADA E pré-processamento por f twgou cozimento.
10. Ser critico quanto a informag des, orientagdes e mensagens e -
sobre alimentag@o veiculadas em  propagandas "
comercialis.

#saude  piog saude.goubr sm+ Ministério da

L OS 9
EEmbora leglmes, verhras emlrutas :bssam ter preco culDADos NA ESCOLHA

\‘hlguns allmentos ultraprocessados, o custo total de uma

.\:aseada em allmentos In hatura owlnlman‘fente processado! gD DE ALIMENTOS!

menor no Brasll do que o cust
allmentos ultraprocessados .
* Frutas, legumes e verduras nSo devem ser consum dos

[Z
O ATO DE COMER - COMA EM COMPANHIA JD¢ ¥prefere ' r L u : caso tenham partes g€Stragadas, mofadas ol lcom
coloracao ou textura alterada; |
*» Sempre .que’  possivel; . prefira = comer em '.'. iGuando comer fora § e
companhia, com familiares,-amigos ou colégas de “comlda felta na hora”;
trabalho oulescola;

v «“Alimentos embalados devem estar dentro do prazo de
X validade, a embalagem deve estar lacrada e livre de
'.- Relvindique junto as ‘autorldades municipals 38 3 Shamassados, furos ou areas estufadas e o contetido ndo
deve apresentar alteracoes de cor, cheiro ou consisténcia.

«'Procure  compartilhar’ também as . atividades minimamente ‘processados & pre cessivels J&

domeésticas gue antecedem ou sucedem o/ consumo restauranies populares e de%ozlnha UnTtarias. 8

das refeicoes. fi/ ‘

blog.saude.govhbr




l Materiais de apoio

ALIMENTACAO ADEQUADA

*r DEZ PASSOS PARA UMA
E SAUDAVEL

FAZER DE ALIMENTOS N NATURA
QU MINIMAMENTE PROCESSADOS

refeictes favorsca © comer com reguiaridad @ atencan.

ABASEDA ALIMENTACAG
alimentacso. Compartihe também = tvidadss doméstica:
Em grands varisdads = e origem «
“eget, X
550 a bass ideal para ums aimentacso nutriconalments. FAZER cOMPRAS EH LOGAS
balanceada, ituraiments GLE GFERTEM V. 5 DE Al
de um sstema dmentar socalments e
e ambiental L va sigrifica
E G todos 03 Bio0s. - graoa reizes, tubroulos,

varisdade.
m\fnhataﬂnand\nlamnam sbcbora, lararia, banans,

UTILIZAR GLECS, GORDLS
SALE PE

GUANTIDADES
ZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
LINARIAS

moderscao em preparacoss culnerias
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Promoc¢ao da Alimentac¢ao Saudavel: Programa
Academia da Saude

NACOZINHACOMAS "
FRUTAS, Ve

Parceria CGAN/UFMG | e
: . . ~ . i VERDURAS (5K
Desenvolvimento de materiais para apoiar acdes coletivas sobre P, .

alimentacdo adequada e saudavel no espaco do Programa Academia
da Saude:

ry
w572, PRONOCAD 0R ALNENTRCR)
37 OEDUAA £ SHODAEL

v' Livro de receitas “Na Cozinha com as Frutas, Legumes e

Verduras”;
v Instrutivo metodologias de trabalho em grupo para promocao de METODOLOGIAS DE
~ . ~ / ~ s . - TRABALHO EM GRUPO _
acdes de alimentagao adequada e saudavel na ateng¢ao basica; | B

SAUDAVEL NA ATENCAO BASICA

v' Desmistificando as duvidas mais comuns sobre alimentacdo e

nutricao o |
’ *&
R e T
*%s PROMOCAD DR ALIMENTRCAD

*® ADE0UADA E SAUDAVEL

v Folders sobre o Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira.
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Promoc¢ao da Alimentacao Saudavel na Escola

Parceria CGAN/UERJ

Desenvolvimento de materiais sobre alimentacao e nutricao para apoiar
os profissionais da saude e educacdo do Programa Saude na Escola

v' Cadernos de atividades para promocdo da alimentacdo adequada e
saudavel para educacdo infantil, ensino fundamental | e ensino
fundamental Il

v’ Livreto sobre aleitamento materno e alimentacdo complementar na
creche

v' Videos sobre promocdo da alimentacdo adequada e saudavel,
voltado a alunos do ensino fundamental | e ensino fundamental Il

v' Video sobre promocdo da alimentacdo adequada e saudavel,

voltado a profissionais da saude e da educacao - SISLE RN EGRE AL
Ministério da -
SUS . Saude > IL
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O que mais esta sendo feito

 Elaboracao de Manual de Planejamento Dietético no
Sistema Unico de Saude destinado aos nutricionistas

 Elaboracao de Guia para a Elaboracao de Refeicoes
Saudaveis em Eventos, no ambito da CAISAN

* Revisao de materiais do Ministério da Saude visando
alinhamento com as recomendacoes do Guia Alimentar;

G
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* Participacao nas discussoes sobre revisao da portaria do
Programa de Alimentag¢ao do Trabalhador (PAT), com base
nas novas recomendacoes do Guia, em parceria com MTE e
outros ministérios;

 Parceria com o MDS e Ministério do Turismo para o
desenvolvimento de a¢des de promocao da alimentacao
adequada e saudavel durante as Olimpiadas de 2016, no
Rio de Janeiro;

 Parceria com o MDS para a construcao de um Pacto
Federativo pela Promoc¢ao da Alimentacao Saudavel, na
perspectiva do Guia Alimentar;
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 Parceria com MDS, por meio de apoio técnico, para
realizacao do ‘Projeto Educa¢ao Alimentar e Nutricional
entre Jovens: alimentacao como ac¢ao politica’, que visa
elaborar materiais voltados aos jovens

e Parceria com o Fundo Nacional de Desenvolvimento da
Educacao (FNDE) para a elaboracao do conteudo da quarta
capa dos materiais didaticos, enviados as escolas publicas,
baseando-se no conteudo do Guia

* Parceria com o FNDE para o envio de exemplares do Guia
as escolas do PSE com maioria dos alunos participantes do
programa bolsa familia
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* Disponibilizacao de materiais de apoio para as referéncias
técnicas de alimentacao e nutricao, dos estados, para
realizacao de atividades de EAN e de educacao permanente
na rede de atencao a saude

* Fomento do uso do Fundo de Alimentacdao e Nutricao
(FAN) pelos estados e municipios para a reproducao do Guia

e Apoio a eventos que divulguem e discutam sobre o
conteudo do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira,
disponibilizando exemplares; realizando apresentacoes;
participando de Mesas de debate; rodas de conversa,
oficinas; entre outros.
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videos/2015/04/guia-traz-dez-novas-regras-para-uma-alimentacao-saudavel
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