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OLA, EU SOU A MALTIGA!

HOJE EU VOU APRENDER UM POUCO MAIS SOBRE A
QUANTIDADE DE ACUCAR NOS ALIMENTOS. VAMOS
BRINCAR E APRENDER JUNTOS NAS PROXIMAS
PAGINAS?

Ola pais! Este almanaque foi criado por alunos da Escola Paulista
de Medicina, sob orientag¢ao de professores do Departamento de
Medicina Preventiva, com o objetivo de promover uma alimentagao
saudavel e alertar sobre a quantidade de aglcares em bebidas e
alimentos ultraprocessados. Mas, afinal, qual a importancia deste
tema e por que & importante envolvermos as criangas neste assunto?

Os alimentos ultraprocessados sao produtos industrializados
prontos ou semiprontos para consumo e passam por diversas etapas e
técnicas de processamento industrial. Geralmente possuem muitos
ingredientes, incluindo sal, gorduras, ag¢lcares, corantes,
aromatizantes e outros aditivos. Esses aditivos tém a fun¢do de
estender a duragao dos alimentos ultraprocessados e torna-los mais
atraentes pela cor, sabor, aroma e textura.

pao exemplos de alimentos ultraprocessados: biscoitos, sorvetes,
balas, cereais matinais agucarados, salgadinhos, refrigerantes,
salsichas, macarrdao instanténeo, bebidas adogadas com aglcar ou
adogantes artificiais e pdés para refrescos. Esses alimentos fazem
mal a salde, pois apresentam composigdo nutricional desbalanceada
(excesso de aglcar, gorduras e sal), sdo ricos em calorias e pobre
em fibras, vitaminas e minerais. Além disso, devido a praticidade
desses produtos, ao “hiper-sabor” e a venda em grandes porgoes, as
pessoas acabam consumindo mais calorias do que realmente
hecessitam.




E fundamental evitarmos o consumo dos alimentos ultraprocessados,
uma vez que estdo associados a obesidade e diversas doengas
cronicas. O consumo excessivo de acglcar, em especial, aumenta o
risco de sobrepeso, obesidade, hipertensaoc arterial, diabetes e
doeng¢as cardiovasculares.

Infelizmente o padrao de consumo alimentar no Brasil e no mundo tem
mudado, de tal forma que se observa um consumo crescente de bebidas
e alimentos ricos em aglicar, assim como de outros alimentos
ultraprocessados, e uma redugao no consumo de legumes, hortaligas,
frutas, arroz e feljao, e outros alimentos nutritivos, que fazem
bem a salde.

A Organizagdo Mundial da Salide (OMS) recomenda que no méximo 10%
das calorias diadrias devem ser provenientes do consumo de aglcar.
Considerando uma dieta de 2000 calorias, essa taxa equivale a 5@
gramas de aglcar por dia (cerca de dez colheres de cha).
Idealmente, a OMS orienta limitar os aglcares a 5% da ingestao
caldrica para obtengdo de melhores beneficios a salde. No Brasil,
dados da Pesquisa de Orgamentos Familiares (POF) realizada pelo
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE, 2020)
indicam que a participagao de ultraprocessados na dieta dos
brasileiros & de 19,7% do total de caloriais. O ag¢lcar adicionado
ha dieta dos brasilerios correpnde a 5,8% das caloriais.Biscoitos,
doces, chocolates, sorvetes, sobremesas i1ndustrializadas,
refrigerantes e bebidas lacteas contribuiram com 6,5% das calorias.

Diante deste cenario, o consumo excessivo de alimentos
ultraprocessados e ricos em aglcares & motivo de alerta. Uma das
formas de reverter este contexto & incentivar praticas alimentares
saudaveis e principalmente envolver as criangas e adolescentes
neste processo, estimulando-as a criar habitos alimentares
adequados. O Guia Alimentar para a Populag¢ao Brasileira, elaborado
pelo Ministério da Salde, apresenta 1@ simples passos para alcangar
uma alimentagdao saudavel:




1. Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente processados
como frutas, legumes, verduras, leite, peixes, carnes, ovos,
arroz;

2. Utilize Oleos, gorduras, sal e aglcar em pequenas quantidades;

3. Limite o consumo de alimentos processados como quei jos, frutas
em calda, carne seca, sardinha e atum enlatados, extrato de
tomate;

4. Evite alimentos ultraprocessados, que sao aqueles que sofrem
muitas alteragdes em seu preparo e contém ingredientes que vocé
hao conhece;

5. Coma regularmente e com atengao e prefira alimentar-se em
lugares tranqulilos e limpos e ha companhia de outras pessoas;

6. Faga suas compras em locals que tenham uma grande variedade de
alimentos in natura. Quando possivel, prefira os alimentos
organicos e agroecoldgicos;

7. Desenvolva suas habilidades culinarias: Coloque a mdao na massa,
aprenda e compartilhe receitas;

8. Planeje seu tempo. Distribua as responsabilidades com a
alimentagdo na sua casa. Comer bem & tarefa de todos:

9. Ao comer fora, prefira locais que fagam a comida na hora;
10.Seja critico. Existem muitos mitos e publicidade enganosa em

torno da alimentag¢do. Avalie as informagdes que chegam até vocé e
aconselhe seus amigos e familiares a fazerem o mesmo.
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https://idec.org.br/especial /o-acucar-que-voce-nao-ve

‘!{ https://www.inca.gov.br/dicas/alimentacao-e-nutricao
/saiba-como-identificar-o-acucar-escondido-nos
—-alimentos

https://www.spsp.org.br/site/asp/recomendacoes/Rec82
_PediatriaAmb.pdf

MUITO ALEM DO PESO: <https://youtu.be/8UGe5GiHCT4>
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