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Aline Martins de Carvalho, da
Comissao Especial de Meio Ambiente,
Sustentabilidade e Cultura Alimentar

da Abeso, é nutricionista e professora

na Faculdade de SaGde Piblica da
Universidade de Sao Paulo, onde também
é coordenadora do Nicleo de Pesquisa e
Extensdo Sustentarea.

Ana Luiza Gomes Domingos é
nutricionista do Nicleo de Pesquisa e
Extensdo Sustentarea da USP (Universidade
de S3o Paulo). Na mesma universidade, é
pés-doutoranda da Escola de Artes, Ciéncias
e Humanidades.

IMPACTO DOS
ULTRAPROCESSADOS

Maria Laura da Costa Louzada, mais
uma integrante da Comiss&o Especial de
Meio Ambiente, Sustentabilidade e Cultura
Alimentar da Abeso, é professora do
Departamento de Nutricdo da Faculdade
de Salde Piblica da Universidade de

S&o Paulo, onde é vice-coordenadora e
pesquisadora do Nicleo de Pesquisas
Epidemiolégicas em Nutricdo e Salde
(NUPENS,/USP).

Fernanda Helena Marrocos Leite ¢
nutricionista, doutora em Saide Global e
Sustentabilidade e pesquisadora do Nicleo
de Pesquisas Epidemiolégicas em Nutricdo
e Saide (NUPENS/USP), onde investiga

o impacto ambiental da dieta brasileira,

em especial sobre a agrobiodiversidade.

Evelyn Frade é nutricionista, pesquisadora
do Nicleo de Pesquisas Epidemiolégicas
em Nutricdo e Satde (NUPENS/USP),

onde investiga o impacto do consumo de
ultraprocessados no prognéstico de pessoas
vivendo com doencas crénicas.

Gabriela Lopes da Cruz é nutricionista,
pesquisadora focada no consumo alimentar
brasileiro e colaboradora do Nicleo de
Pesquisas Epidemiolégicas em Nutricdo e
Satde (NUPENS/USP).

DIETA SUSTENTAVEL

Ana Carolina Junqueira Vasques é
nutricionista, também da Comissdo Especial
de Meio Ambiente, Sustentabilidade

e Cultura Alimentar da Abeso e outra
organizadora deste e-book. Professora do
curso de Nutricdo da Faculdade de Ciéncias
Aplicadas da Universidade Estadual de
Campinas (Unicamp), onde é pesquisadora
do Centro de Pesquisa em Obesidade

e Comorbidades, além de fazer parte

do Projeto MeNu — Medicina Culinéria

e Nutricdo na Atengdo & Salde.

Caroline Dario Capitani é nutricionista,
professora do curso de Nutricdo da
Faculdade de Ciéncias Aplicadas da
Universidade Estadual de Campinas
(Unicamp), pesquisadora do Centro de
Pesquisa em Obesidade e Comorbidades
e infegrante do Projeto MeNu — Medicina
Culindria e Nutricdo na Atencdo a Saidde.
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Apresentacao

om grande entusiasmo,

apresentamos este e-book,

que emerge da reflexdo e do
compromisso da recém-criada Comissao
Especial de Meio Ambiente,
Sustentabilidade e Cultura Alimentar
da Abeso, cuja a missdo é ampliar o olhar
sobre a complexidade das formas de ma
alimentacdo em um mundo marcado pela
sindemia de obesidade, desnutricdo e
mudancas climéticas, desvelando, assim,
uma interconexdo crucial entre desafios
urgentes para a saide global.

Dividido em trés partes — cada uma
delas organizada por uma integrante dessa
comissdo e escrita ao lado co-autoras
convidadas —, esta obra oferece uma
abordagem multifacetada para enfrentar
a crise nutricional e ambiental que assola
a nossa sociedade.

A primeira parte esmiuca a sindemia
global de obesidade, desnutricdo e
mudangas climéticas, mergulhando nas
estatisticas alarmantes das diferentes formas
de mé nutricdo no Brasil e no mundo,
enquanto destaca a necessidade premente
de uma resposta coordenada da Nutricao
em Salde Piblica.

A segunda parte mostra o tfremendo
impacto dos alimentos ultraprocessados
na sade humana e planetéria, baseando-se
em evidéncias cientificas sélidas
e j& adentrando no territério da mudanca
dos sistemas alimentares.

Por fim, a terceira parte oferece
um olhar esperancoso e pragmético para
o futuro, ao delinear recomendacédes
claras para a adocdo de habitos alimentares
sustentaveis, capazes ndo apenas de
preservar o meio ambiente, mas também
de promover a salide e o bem-estar
dos seres humanos.

O fexto é especialmente voltado para
os profissionais da salde, mas também
pode ser lido e compreendido por qualquer
pessoa que se interesse pela temética.

Com isso, esperamos informar
e, principalmente, inspirar aco.
Que as ideias aqui apresentadas sirvam
como um farol para todos os que
buscam a construcdo de um amanha
mais saudavel e sustentavel
para as geracdes presentes e futuras.

Boa leitura!
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SINDEMIA GLOBAL

1

OBESIDADE E DESNUTRICAO

Dois problemas
que andam lado a lado

ATé 2035, estima-se que um
em cada quatro adultos

em todo o mundo viverd com
obesidade. Essa previsdo
alarmante foi divulgada pela
World Obesity Federation

(WOF) em seu Atlas Mundial de
Obesidade 2023. Segundo a
WOF, atualmente uma em cada
sete pessoas no mundo j4 tem
obesidade. E esse alerta vermelho
nos diz respeito.

O Brasil estd sob os holofotes,
com a previsdo de que 41% de
sua populagdo adulta seré afetada
por essa doenga na préxima
década, o que ressalta a urgéncia
de a¢des de conscientizacdo
para combater o crescente desafio
de salde publica.

Ao mesmo tempo, de acordo
com a Rede Brasileira de Pesquisa
em Soberania e Seguranca
Alimentar e Nutricional (Rede
PENSSAN), no nosso pais nada
menos do que 65,5 milhdes de
pessoas estavam em situacdo de
inseguranca alimentar moderada
ou grave em 2022.

O 2° Inquérito? Nacional
sobre Inseguranga Alimentar no
Contexto da Pandemia

ABESO

da Covid-19 no Brasil alertou
que apenas quatro entre dez
familias conseguiam acesso
pleno & alimentacdo. Esses
nimeros, segundo a rede
PENSSAN, devolvem o Brasil
a um patamar equivalente

ao da década de 1990.

Portanto, estamos em um
cenéario em que a obesidade e
a fome convivem lado a lado?
— alids, algo que também se vé
em outras partes do globo. Na
América Latina e no Caribe (LAC),
por exemplo, aproximadamente
43,2 milhdes de pessoas sofrem
com a fome. A inseguranga
alimentar afeta 37,5% dos
latino-americanos e caribenhos,
conforme o 2023 UN Regional
Overview of Food Security
and Nutrition®. Paralelamente,
os nimeros de sobrepeso e
obesidade na regi3o triplicaram
nos Gltimos cinquenta anos e sdo
significativamente mais elevados
do que a média global.

Essa dupla carga de mé
nutricio — causando falta de
nutrientes e excesso de peso
— pode se manifestar em nivel
individual, doméstico, local

ou nacional. Ela é resultado

de um sistema alimentar
hegemédnico, que falha por ndo
cumprir o objetivo de produzir
e distribuir comida de qualidade
a foda a populacdo. Mas,

além disso — atencdo! —,

esse sistema alimentar é o
principal contribuinte das
mudangas climéticas no Brasil.

O que significa
“sistema alimentar”
O termo se refere a todas
as atividades envolvidas
na forma como os alimentos
sdo produzidos e processados,
como eles sdo distribuidos,
preparados, consumidos e,
finalmente, descartados, além
das consequéncias de tudo isso,
o que inclui a sindemia global
que iremos a abordar a seguir*.
Note que, sendo assim,
os sistemas alimentares
s&o influenciados por
diversos fatores — politicos,
demogréficos, climéticos,
tecnolégicos, econdmicos —
que podem reforcar o estado
atual das coisas. E ndo é
um estado muito favoréavel.
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A interagcao com as
mudangas climaticas

Foi Boyd Swinburn, professor de
nutricdo populacional da Universidade
de Auckland, na Nova Zelandia, que,

ao lado de colaboradores, escreveu
sobre a “sindemia global” em um artigo
publicado na revista cientifica The Lancet,
em 2019. O termo expressa a interagdo
entre as mudancas climéticas e as
epidemias de obesidade e desnutricdo

que presenciamos. Esses trés fatores

se retroalimentam, provocando desafios

sociais, econdmicos, ambientais

e de salde para a humanidade®.
Como ja foi mencionado, um dos

principais determinantes da sindemia

global é o sistema alimentar®.

Dai que promover mudancas na forma

como produzimos, consumimos

e nos relacionamos com os alimentos

pode fazer uma diferenca substancial.

9
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Sexto lugar

O Brasil é o sexto pais que
mais emite gases de efeito estufa 100
no mundo inteiro. Entre nds,
a agropecuéria é responsavel
por 27% desses gases e o
desmatamento, por 48%. Detalhe: 80
as areas desmatadas sdo muitas
vezes usadas para a producéo
agropecudria. Sendo assim,
feitas as contas, a producédo de 60
alimentos é responsével, direta ou
indiretamente, por 75% dos gases
de efeito estufa que o pais emite®.

A pecuéria, sozinha, tem a ver
com mais de 20% dessa emiss&o.
Isso d& uma boa ideia de
como os sistemas alimentares,
em especial a producdo de
carne bovina, sdo os maiores

20

contribuintes das mudancas
climéticas e do aumento 0
da temperatura do planeta ¢”.

No Brasil, de onde vém as emissdes
de gases de efeito estufa?

INDUSTRIA
RESIDUOS . 1% 8%
1% Solo  Vegetais
Agricultura : ;
ENERGIA ] 10%
(-]
Insumos
AGROPECUARIA
80%
Criagdo
de animais

Fonte: Criado pelas autoras, com base nos dados SEEG, 2023.

Consumo de carne

A carne é um dos alimentos mais
consumidos no nosso pais?, especialmente
a bovina. Houve um aumento de 12%
em seu consumo entre 2008 e 2017.
Nesse ano de 2017, alias, essa preferéncia
por carnes foi responséavel por 86%
da pegada de carbono da dieta do
brasileiro’. No jargdo da sustentabilidade,
essa expressdo — pegada de carbono —
é usada quando se calcula o rastro de
gases capazes de aquecer excessivamente
a Terra. E o que deixamos quando,
por exemplo, produzimos, consumimos
e descartamos alimentos.

A producdo de carne, além de ser uma
das grandes causadoras das mudancas
climéticas por si s6, piora a situacdo ao
utilizar muitos recursos naturais, como dgua
e terra, o que, inclusive acaba diminuindo

ABESO

o espaco para a producdo de alimentos
in natura de origem vegetal. Com isso,
ela contribui de maneira indireta
com a mé nutricdo. Sem contar que o
consumo excessivo de carne estd associado
com o aumento do risco da obesidade.
Ou seja, comer carne exageradamente
acaba agravando os trés fatores
da sindemia global: a obesidade,
a desnutricdo e as mudancas climéticas.
Os alimentos ultraprocessados
fazem o mesmo, mas eles serdo
explorados algumas paginas adiante®.
Por enquanto, apenas observe que,
apesar de identificarmos as causas
da sindemia global, o contexto em
que vivemos é extremamente complexo,
de maneira que mudancas do sistema
alimentar unilaterais ou apenas parciais ndo
serdo suficientes para reverter o quadro.

10
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Uma resposta

Nutricdo em Sadde Piblica
encontra-se em meio

a uma crise de paradigma® —
e é justamente em periodos
como esse que podem ocorrer
avancos significativos. Ela esta
na transi¢cdo de um paradigma’®
reducionista com foco no
nutriente — frequentemente
denominado nutricionismo™
—- para uma nova ciéncia
da nutricdo que leva em
consideragdo as complexidades
que estamos vivendo.

Diante da crise climética
e de sistemas alimentares
insustentéveis e desiguais, surge
agora, no século 21, a proposta
de uma abordagem mais
holistica, sistémica, com foco
tanto na salde humana quanto
na planetaria. Um exemplo de
acdo alinhada com essa nova
visdo é o Guia Alimentar para
a Populacdo Brasileira (GAPB)'?,
publicado pelo Ministério
da Salde no final de 2014.

Essa abordagem recente
engloba o estudo ndo apenas
dos nutrientes e dos constituintes
dos alimentos, mas também

ABESO

necessaria

de suas interacdes nos sistemas

bioldgicos, sociais e ambientais.

Fundamentada em principios
éticos, corresponsabilidade

e sustentabilidade, bem

como nos direitos humanos,

a nova ciéncia da Nutricdo™
visa “compreender a evolugdo,
a histéria e a ecologia.

Seu objetivo central é contribuir
para a construcdo de um mundo
em que as geracdes presentes

e futuras alcancem seu
potencial, vivam com a melhor
sa(de possivel, desenvolvam,
sustentem e desfrutem de um
ambiente humano, vivo e fisico
cada vez mais diversificado”.
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COMPETENCIAS

Profissionais de saude
com olhar para o futuro

N ossas préaticas e acdes individuais

precisam estar em sintonia com

esse impulso em direcdo a um sistema

alimentar mais saudavel, justo e

sustentavel. Além disso, é fundamental

promover politicas plblicas em diferentes

esferas para apoiar esse progresso.

QUATRO COMPETENCIAS DESEJAVEIS:

1. Identificar

e valorizar os

aspectos referentes
3 sustentabilidade
e ao consumo

de alimentos e
incorporé-los

as préticas de

educagdo alimentar

e nutricional;

2. Promover o
abastecimento
de alimentos com
sustentabilidade;

Em um artigo publicado
por Jacob & Aradjo (2020)",
os autores apontam competéncias

que deveriam ser desenvolvidas

na formacdo dos nutricionistas

e outros profissionais de saide.

Veja quais séo.

3. Analisar a
relacdo entre o
comportamento,
os habitos
alimentares,

a cultura, a
territorialidade,

a sustentabilidade
e a diversidade

na dieta;

4. Promover

a qualidade
da agua,

como parte da
sustentabilidade
e do direito
humano

a alimentacéo
adequada.

12
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Quando falamos dos nutricionistas, especificamente, vale destacar habilidades

profissionais essenciais:

Ter a capacidade de
elaborar e avaliar
dietas e cardapios
sustentaveis;

Engajar-se nas vérias
instdncias de participagdo
da populagdo e colaborar
com movimentos sociais,
muitas vezes criando
projetos comunitarios
fundamentados na ideia
de democracia alimentar;

ABESO

Gerenciar processos

de compras sustentiveis
tanto no setor privado
quanto no publico;

Colaborar com o
dialogo interdisciplinar,

estimulando a interacdo
com dareas como ciéncias
agrérias, educacdo,
ciéncias sociais, ecologia,
biologia, gastronomia

e gestdo publica;

Formular e avaliar
programas e politicas
baseados em indicadores
de sustentabilidade;

Esclarecer e envolver

todos na discussdo sobre

a sustentabilidade da
alimentacdo — o que, alias,
procura fazer a Comissdo
Especial de Meio Ambiente,
Sustentabilidade e Cultura
Alimentar da Abeso.

13
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Bons exemplos desse engajamento a sociedade:

-
e
9 { ¥/
sustentarea
MeNu

O projeto de Medicina Culindria e Nutricdo

Sustentarea

Esse nicleo de pesquisa e extensdo da
Universidade de Sio Paulo (USP) tem como
objetivo desenvolver pesquisas cientificas na area
de sistemas alimentares, alimentacéo sustentavel

e sindemia global. Mais do que isso, promove

o didlogo sobre esses temas com a sociedade

e com os gestores piblicos, visando mudancas
positivas para as pessoas e para o meio ambiente.

(

na Atencdo & Salde, realizado na

Universidade Estadual de Campinas (Unicamp),
busca aproximar os médicos e seus pacientes
de padrées alimentares saudéveis, incentivando
escolhas equilibradas e sustentaveis desde

o momento das compras até o preparo

das refei¢cdes. Com isso, quer promover

saGde, prevenindo e apoiando o tratamento
de doencas associadas & alimentag3o.

-

GATEDRA
JOSUEDE
BASTRO

N

Medicina Culinaria
e Nutricao

Catedra Josué de Castro

Criada na Faculdade de Saiide Piblica da USP,
sua finalidade é impulsionar investigac&es,
estudos e uma série de iniciativas voltadas para

a seguranga alimentar e nuiricional, para a
soberania alimentar, para a agricultura familiar,
para um desenvolvimento sustentavel e, claro, para
a satde publica.

14
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Para refletir

E speramos que, no final desta primeira Torna-se nossa responsabilidade
parte, vocé tenha ampliado a lente — como individuos, profissionais

com a qual olha para a alimentagdo de salde, cidaddos, organizacdes

e a nutricdo, reconhecendo a conexdo e governos — advogar pela

entre a saGde humana e a do planeta. transformacdo dos sistemas alimentares.

Precisamos buscar, juntos,
sistemas alimentares
mais justos, saudaveis e

sustentaveis, contribuindo

para o bem-estar global

e para a preservagéio do

ambiente que compartilhamos.
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6

CLASSIFICACAO NOVA

Olhar para o processamento
dos alimentos

desenvolvimento da classificagcdo de de classificacdo que no se limitasse ao
alimentos Nova teve seu ponto de conteGdo nutricional, como é feito na
partida em 2009, quando uma equipe do tradicional piramide alimentar, que categoriza
Nicleo de Pesquisas Epidemioldgicas em os alimentos como “ricos em carboidratos”,
Nutricdo e Salde da Universidade de Sao "ricos em lipidios” e "ricos em proteina”.
Paulo (NUPENS/USP) iniciou uma pioneira A distingdo binéria entre processados
linha de pesquisa baseada na hipétese de e ndo processados também se mostrou
que o processamento de alimentos seria inadequada, uma vez que a grande
a chave para explicar a relagdo entre a maioria dos alimentos passa por algum
alimentacdo e a salde. grau de processamento. Era imperativo,
entdo, discernir entre os processos
"A questdo néo é tanto os industriais que s&o inofensivos,
nutrientes, nem mesmo os alimentos,  benéficos ou mesmo essenciais e aqueles
mas, sim, o que é feito com os que representam ameacas & salde
alimentos antes de consumi-los”’. humana e ao meio ambiente.
A classificagdo Nova? faz isso,
Para investigar essa nova hipdtese, ao dividir todos os alimentos em quatro
foi essencial desenvolver uma abordagem grupos, conforme detalhado a seguir.

ABESO 17
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6

CLASSIFICACAO

Alimentos in natura e minimamente processados
S3o aqueles obtidos diretamente da natureza ou que
sdo submetidos a pouco processos industriais antes

de serem consumidos, como moagem ou refinamento.
N&o sofrem adi¢do de sal, dleo, nem de agicar.
EXEMPLOS: cereais, frutas e carnes.

Ingredientes culinirios processados

S3o produtos extraidos da natureza ou de alimentos
in natura. Séo utilizados na hora de temperar

e cozinhar alimentos in natura e minimamente

processados, criando preparagdes culinérias.
EXEMPLOS: Sleo, sal e aclcar.

Alimentos processados

S30 uma mistura de alimentos in natura ou minimamente
processados, que podem ter sal, éleo, aglcar

ou vinagre, com o objetivo de conserva-los por mais tempo
ou conferir sabor e textura diferentes.

EXEMPLOS: milho em lata, queijos e pdo francés.

Alimentos ultraprocessados

Sao formulacdes industriais que contém pouco ou nenhum
alimento integral. Na verdade, sdo feitas de substancias
derivadas de alimentos e tém corantes, saborizantes

e outros aditivos cosméticos, que modificam o cheiro,

a cor, o sabor e a textura desses produtos.

EXEMPLOS: salgadinhos de milho, refei¢des prontas
congeladas, refrigerantes, entre outros.

FONTE: Nupens/USP

18
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6
CLASSIFICACAO

Dez anos apds a sua publicacdo, Ela ajudou a identificar a crescente
a classificacdo Nova j& tinha um substituicdo de alimentos in natura
amplo reconhecimento da comunidade ou minimamente processados, ingredientes
cientifica e profissional na area culinérios processados e alimentos
da saGde mundo afora. Provocou processados, que sdo a base da alimentagdo
uma ruptura paradigmética tradicional e saudével de diversas
na ciéncia da nutricdo, mostrando-se populacdes, por alimentos ultraprocessados.
relevante para a compreensdo E apontou como esse novo padrdo
da epidemiologia de doencas e do alimentar tem prejudicado a salide humana
impacto dos sistemas alimentares. — e, claro, a planetéria também.
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7
IDENTIFICACAO

Como identificar um
alimento ultraprocessado?

1. As embalagens costumam ter cores 2. Olhe para a lista de ingredientes
vibrantes e ilustracdes. Além disso, e note que hé alguns de uso industrial.
exibem alegacdes nutricionais e de salde, Estes que estdo grifados no nosso

isto é, afirmam que aquele produto exemplo abaixo sdo aditivos alimentares
possui algo que ird causar beneficios. que alteram cor, sabor e textura.

/ 3. Preste atencdo neste selo, a lupa.
/ Desde outubro de 2023, ele passou
GUMMY a estar em boa parte dos alimentos

ultraprocessados que contém aclcar,
gordura e sédio em excesso.

Mas...
% - ...mesmo assim, continue lendo
—— :r:;:m o : a lista de ingredientes para identificar
\/“ @ alimentos ultraprocessados cuja

/ embalagem n&o apresenta essa lupa.
EXEMPLO ’

Lista de ingredientes: Farinha de trigo enriquecida com ferro e 4cido flico, acicar, cacau, gordura vegetal,
gordura vegetal, dleo vegetal, glicose em pé, corante caramelo IV, fermentos quimicos, bicarbonato de aménio,
bicarbonato de sédio e fosfato monocalcico, aromatizantes e emulsificantes lecitina de soja, esteres de acido

diacetil tartarico e acidos graxos com poliglicerol e mono e diglicerideos de acidos graxos.

Substancias alimentares de uso industrial

So vérias. Elas ndo estdo, por exemplo, nas latas de mantimentos da sua cozinha. Mas vocé poderé encontrélas na
indistria e, consequentemente, na lista de ingredientes de alimentos ultraprocessados.

Incluem uma variedade de aglicares, como frutose, xarope de milho com alto teor de frutose, concentrados de suco
de frutas, aclcar invertido, maltodextrina, dextrose e lactose. H4 amidos modificados e Sleos modificados — como éleos
hidrogenados ou interesterificados. Fontes de proteina, como proteinas hidrolisadas, isolado de proteina de soja, gliten,
caseina, proteina do soro do leite e carne mecanicamente separada. Para completar, aditivos com fungdes cosméticas,
como saborizantes arfificiais, realcadores de sabor, corantes, emulsificantes, sais emulsificantes, adocantes, espessantes e
anti-espumantes, agentes de volume, carbonatagdo, espumacao, geleificagdo e agentes de glazeamento.
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ASSOCIACAO

Ultraprocessados
e ma alimentacao

iversos trabalhos realizados em paises
de todas as regides do mundo apontam
que os alimentos ultraprocessados penetram
os sistemas alimentares tradicionais
e — valendo-se de um marketing agressivo,
da conveniéncia e da facilidade de
acesso —, substituem padrées saudaveis,
diminuindo a diversidade da alimentacdo
e aumentando o risco nutricional.

Quanto maior o consumo
de ultraprocessados, menor tende
a ser o consumo de frutas, vegetais,
ovos, carnes e peixes. Isso foi
demonstrado em estudos com amostras
representativas de freze paises,com
caracteristicas e dietas tradicionais
bem diferentes entre si: México, Brasil,
Chile, Colémbia, Reino Unido, Portugal,
Franga, ltélia, Estados Unidos,
Canadd, Taiwan, Coreia e Austrélia.

Em um estudo com a populagdo dos
Estados Unidos, foi notada, também, uma
reducgdo significativa na média diéria de
ingestdo total de 4gua, que é fundamental
para a manutencdo das fungdes corporais
— no caso, uma diferenca de 706 mililitros
a menos, na comparacdo entre pessoas que
consumiam muito alimento ultraprocessado
no dia a dia e aquelas que mantinham
um baixissimo consumo desses produtos*.

Ja trés estudos, conduzidos
na Australia®, no México® e na india’,
avaliaram a relacdo entre o consumo de
ultraprocessados e a diversidade alimentar.
Usaram como pardmetro o indicador
de consumo de dez grupos de alimentos
criado pela Organizacdo das Nagdes Unidas
para a Alimentagdo e a Agricultura, a FAO.
Ora, a falta de diversidade & mesa é um
importante marcador de risco nuiricional.
E, nesses frés paises, o consumo
elevado de alimentos ultraprocessados
estava associado a uma menor
prevaléncia de pessoas ingerindo
o minimo recomendado de cinco
grupos alimentares por dia.
Em criancas brasileiras menores
de 2 anos, o consumo de alimentos
ultraprocessados também foi inversamente
associado & diversidade da dieta,
avaliada por um indicador da
Organizacdo Mundial da Saide que
considera oito grupos de alimentos,
um deles sendo o leite materno®.
Portanto, a ingestdo elevada de
alimentos ultraprocessados promove
um pior perfil nutricional da dieta,
caracterizado pelo desbalanco
no consumo de miltiplos nutrientes
e por uma menor ingestdo de compostos
bioativos, importantes para reduzir
o risco de uma série de doencas.
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Mais nutrientes criticos,
menos nufrientes protetores
Aquela revisdo sistemética
realizada em treze paises,
mencionada no inicio deste
capitulo, correlaciona o consumo
de ultraprocessados com um aumento
substancial de aglcares livres e
gorduras totais e saturadas na dieta,
que sdo nuirientes criticos para o
surgimento de problemas de salde.
Ao mesmo tempo, constata
a diminuicdo da presenca de fibras,

proteinas, potéssio, zinco, magnésio,
vitaminas A, C, D, E, B12 e niacina,
que seriam nutrientes protetores,
capazes de afastara ameaca de doencas.
Faz sentido. Estudos representativos
em nivel nacional nos Estados Unidos®°
e no Brasil"" demonstram uma associacdo
inversamente linear entre a participacéo
de alimentos ultraprocessados na dieta
e a presenca compostos bioativos
benéficos a salde. Eles analisaram, no
caso, a ingestdo de polifenéis totais e as
concentragdes fitoestrogénios na urina.
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OBESIDADE
O risco de ganhar peso

Até novembro de 2023, sefe estudos
prospectivos de coorte de diversas
regides do mundo foram publicados em
periddicos cientificos relevantes, demonstrando
que o padrdo alimentar rico em alimentos
uliraprocessados piora os indicadores

de obesidade em adultos''3141516.1718,

Na Franga', a alta ingestdo de
ultraprocessados foi associada a um aumento
de quase 10% no risco de alguém desenvolver
obesidade. Os consumidores mais assiduos
desse tipo de alimento eram mais propensos
a experimentar um aumento no indice
de massa corporal ao longo do tempo.

No contexto brasileiro, o Estudo
Longitudinal de Sa(ide do Adulto (ELSA)
revela que individuos posicionados no (ltimo
quartil de consumo de ultraprocessados —
isto é, o daqueles que comiam bastante esse
tipo de produto — enfrentavam um aumento
de 27% no risco de ganhar peso e de 33%
no risco de verem a circunferéncia da cintura

aumentar, em comparagdo com as pessoas
no primeiro quartil, que ndo comiam
ou que comiam pouco ultraprocessados”.
Esses achados s&o reforcados pelo que
foi visto em um ensaio clinico randomizado
conduzido pelo Instituto Nacional de Satde
dos Estados Unidos. Os pesquisadores
compararam o efeito de dietas sem
ultraprocessados com dietas oferecidas
livremente, nas quais mais de 80% da energia
vinham desses alimentos. As refeicdes foram
projetadas para ter um igual nimero de
calorias e a mesma densidade energética —
que é a quantidade de energia por volume
de alimento —, bem como porcées similares
de macronutrientes (carboidratos, proteinas
e lipideos), acicar, sédio e fibras. Mesmo
assim, os individuos expostos & dieta baseada
em alimentos ultraprocessados consumiram,
em média, 508 calorias a mais por dia. E,
como esperado, ganharam 0,9 kg de peso,

em média, durante o periodo do estudo™.
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H4 também algumas evidéncias do que
aconteceria durante a gravidez e a infancia,
ainda que os dados sejam relativamente
limitados. O que se esboca é que o aumento
de 1 ponto percentual na contribuicdo das
calorias vindas de ultraprocessados na
alimentacdo de gestantes esté associado a
1,33 quilo de ganho de peso, ao aumento
de 0,22 milimetro na dobra da coxa e de
0,14 milimetro na dobra subescapular —
estas duas Ultimas sdo medidas de gordura
corporal — e de 0,62 ponto percentual na
adiposidade do recém-nascido?.

Vale a pena mencionar o Avon
Longitudinal Study of Parents and Children,
que acompanhou mais de 9 mil criancas
e jovens de 7 a 24 anos. Seus resultados
mostraram o seguinte: aqueles no grupo
com mais alto de consumo de alimentos
ultraprocessados experimentaram um aumento
anual adicional de 0,06 kg/m? no indice
de massa corporal, de 0,03% no indice de
massa gorda e de 0,17 cm na circunferéncia
da cintura, em comparagdo com seus pares
no grupo de mais baixo consumo?'.

Muito se discute sobre quais mecanismos
plausiveis ajudariam a explicar esses efeitos
prejudiciais dos ultraprocessados. As suspeitas
recaem sobre desequilibrios de miltiplos
nutrientes; sobre a hiperpalatabilidade desses
produtos que, afinal de contas, provoca um

overeating, isto €, um comer em excesso;
sobre a presenca de contaminantes txicos
gerados durante o processamento ou liberados
por materiais das embalagens e sobre aditivos
alimentares potencialmente prejudiciais?*

A adic¢do — quer dizer, o "vicio”
desencadeado por esses alimentos —
também poderia relacionar seu consumo
a doencas, particularmente & obesidade.
Embora os ingredientes ou a combinag&o
de ingredientes responséveis pelo alto
poder viciante desses produtos ndo estejam
ainda totalmente esclarecidos, uma revisdo
recente da literatura, feita a partir de estudos
de autorrelato, mostra que os alimentos
classificados como ultraprocessados se
associam com uma diminui¢do do controle
na hora de comer. Aparentemente, os
ultraprocessados mobilizam &reas do cérebro
relacionadas & recompensa e a motivacdo
de modo similar a drogas estupefacientes?,
que alteram o estado emocional e o nivel de
consciéncia do individuo.

Revisdes de mais de 280 estudos
realizados em 36 paises estimam que a
prevaléncia da dependéncia de alimentos
ultraprocessados — que, no caso, foi
avaliada por escala validada pela ciéncia —
seja de 14% em adultos. Isso, para ter ideia,

é semelhante & prevaléncia de transtorno por
uso de &lcool (14%) e tabaco (18 %).
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IMPACTO AMBIENTAL

Os efeitos negativos
no meio ambiente

Iguns trabalhos mais recentes — embora o objetivo de mapear os impactos ambientais
sejam poucos e concentrados em paises  dos ultraprocessados ao longo da cadeia

de alta renda — apontam que os alimentos de suprimento alimentar — desde a
ultraprocessados também seriam um dos vetores  producdo agricola, passando pelas etapas
de degradacdo ambiental. de processamento, embalagem, transporte

Uma revisdo? de mais de cinquenta até a distribuicdo e consumo — identificou
estudos realizados em diferentes paises com que eles representam o seguinte:

6
L)

d,

oA

é

L]
Entre 36% Entre 17% Até um terco Até um quarto
e 45% e 39% do total de do uso
da perda de do uso fotal emissdes de total de agua.
biodiversidade.  de energia. gases de efeito
estufa e do

uso da terra.
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Isso se refere aos impactos atribuiveis ao
consumo alimentar entre adultos em paises
de alta renda. Sem contar que a producdo
e o consumo de alimentos ultraprocessados
estdo relacionados ao uso de herbicidas,
ou seja, a venenos para controlar ervas
daninhas, & degradacdo da terra, & poluicdo
de corpos d'dgua ocasionada pelo acimulo
de nutrientes, como nitrogénio e fésforo,

e ao uso de embalagens.Tais impactos,
porém, ndo foram quantificados.

No contexto brasileiro, dois estudos
realizados com amostras representativas
da populacdo indicaram que o consumo
de alimentos ultraprocessados contribuiu
significativamente com o aumento nas
pegadas de carbono, hidrica e ecolégica
— que ddo a medida, respectivamente,
das emissdes de gases de efeito estufa
no ar, da quantidade de &gua e de recursos
naturais biolégicos renovéveis envolvidos
no processo produtivo.

Segundo o estudo conduzido por
Silva e colaboradores?, as tais pegadas
de carbono, hidrica e ecoldgica atreladas
a aquisicdo domiciliar de alimentos
ultraprocessados aumentaram em
245%, 233% e 183%, respectivamente,
nas trés Gltimas décadas. E isso porque a
participagcdo desses produtos na alimentacdo
da populagdo aumentou também.

A pegada hidrica de padr&es
alimentares com maior consumo de
ultraprocessados chegou a ser 10%
maior em relacdo a daqueles padrées
com menor consumo desses produtos —
isso, de acordo com um estudo conduzido
por Garzillo e colaboradores?,
analisando o periodo de 2008 a 2009.

Outro estudo investigou o efeito

combinado do consumo de alimentos
ultraprocessados e de carne bovina na
populagdo brasileira no periodo de 2017
a 2018. Analisando dados de compras
de alimentos, ele verificou que essa
combinagdo faz aumentar a pegada

de carbono e a pegada hidrica no Brasil.

O alto consumo de carne
bovina e ultraprocessasos
é prejudicial & saide humana
e ao meio ambiente. Sua redugdo
seria benéfica para ambos?.

Perda de diversidade

A substituicdo crescente de padrées
tradicionais de alimentacdo, que se baseiam
em uma variedade de alimentos in natura
e minimamente processados, por
padrées baseados no consumo de
alimentos ultraprocessados esta, também,
associada a perda da diversidade de
espécies animais e vegetais utilizadas
direta ou indiretamente na alimentacdo
e agricultura. Aqui, estamos falando
do conceito de agrobiodiversidade?.

Um estudo que avaliou os impactos
de padrdes de aquisicdo domiciliar
de alimentos sobre a agrobiodiversidade
brasileira verificou o seguinte: aqueles
padrées ricos em ultraprocessados
e em carne bovina estavam associados
a uma menor diversidade de vegetais
direta (via alimentacdo humana)
ou indiretamente (via alimentacdo animal)
no periodo de 2017-2018. Essa monotonia,
atrelada aos padrées alimentares
atuais ou & chamada "dieta globalizada”,
parece contribuir para sistemas
alimentares hegeménicos®'.
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CONSIDERACOES
Hora de agir

iante da robustez das evidéncias a respeito O poder econdmico consideravel

dos impactos negativos dos alimentos da industria alimenticia e a inércia politica
ultraprocessados na sa(ide humana e no meio emergem como barreiras substanciais
ambiente, torna-se premente a necessidade de a serem transpostas. Diante desse cendrio,
acdes concretas. a conclus3o imperativa é que a inacdo ndo é

A aceitacdo global dessa ideia j4 se reflete uma alfernativa vidvel. E essencial prosseguir

em avangos notaveis, com guias alimentares com esforcos voltados & educagdo, & advocacia
de paises como Brasil®2, México®, Uruguai®*, e a implementacdo de politicas capazes
Equador®, Peru®, Canad4¥, Franca® e Bélgica®  de enfrentar os maleficios dos alimentos
e nas recomendacdes de entidades nacionais e ultraprocessados. Iremos, assim, assegurar
internacionais*®#' como a FAO e a Organizacdo um futuro mais saudével, tanto para os

Pan-Americana da Salde (OPAS/OMS), sempre  individuos quanto para os ecossistemas.
enfatizando a importancia de as pessoas
evitarem os alimentos ultraprocessados. ot
A incorporacdo dessa perspectiva nas
diretrizes de salide cardiovascular pela
American Heart Association em 2021 constitui
um marco significativo, ressaltando a forca
das evidéncias para se recomendar alimentos
minimamente processados em defrimento
dos ultraprocessados*.
No contexto brasileiro, os Protocolos
de Uso do Guia Alimentar para a Populagdo
Brasileira na Orientacdo Alimentar sdo
iniciativas recentes que contribuem para que
essas evidéncias sejam incorporadas na prética
clinica, fornecendo diretrizes sistematizadas,
de maneira que os profissionais de salde
possam dar orientagdes alimentares, +3444546,4748
Entretanto, os desafios persistem,

principalmente no que diz respeito a

inclusdo efetiva desse tema na agenda
regulatéria, que abarca aspectos cruciais, _
como regulagdo de precos, publicidade 1
e locais de comercializacdo de alimentos.
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DEFINICAO

O que é um padrio
alimentar sustentavel

U m padrdo alimentar sustentéavel Logo, a incorporacdo de habitos

ndo deve proteger apenas o meio alimentares sustentéveis envolve a inclusdo
ambiente e preservar a biodiversidade e gradual de préticas alimentares novas ou ndo
os ecossistemas, mas também proporcionar t&o novas assim, mas esquecidas ou deixadas
uma alimentagdo prazerosa, culturalmente de lado no atual ambiente obesogénico ao
aceitével, acessivel e capaz de atender qual estamos inseridos. Recentemente foram
as necessidades nutricionais de cada propostas recomendagdes para integrar
pessoa, sem comprometer a capacidade informagdes sobre dietas sustentaveis

das geracdes futuras em fazer o mesmo. no contexto da educacdo em alimentacéo

Esta foi a definicdo do EAT-Lancet, em 2019." e nutricdo.? Sdo elas:

T

1. 2. 3. 4, 3.

incorporar reduzir o evifar o consumo preferir consumir,
maior desperdicio de alimentos alimentos  de preferéncia,
quantidade ~ de alimentos;  ultraprocessados;  locais; pescados

de vegetais; sustentaveis.

Nas préximas paginas, vamos detalhar cada uma dessas recomendagées.
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PLANT-BASED

Incorporar maior quantidade
de vegetais

U ma alimentacdo baseada cereais infegrais, leguminosas

em vegetais, ou rica em e castanhas, ou oleaginosas. Elas, ao
plantas, ndo sé incentiva o consumo mesmo tempo, recomendam a reducdo
de uma grande variedade de hortalicas do consumo de alimentos de origem
(tanto cruas quanto cozidas), frutas, animal, como carnes, ovos e laticinios.?

O QUE CONSUMIR

PREFERENCIALMENTE:
Cerais Frutas Verduras Legumes Feijoes e
integrais castanhas

COM MODERACAO

= ® P
y f

Frango Peixe Ovos Leite Derivados
do leite

REDUZIR O CONSUMO

@ OO0

Carne Carnes Tubérculos Aclcar, Cerais
vermelha processadas gordura e sal refinados

Fonte: Carvalho, AM; MD. Alimentagéo Sustentavel: Manifesto Sustentéresa. 2079.*
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O padréo alimentar baseado em
vegetais tem sido associado a menores
emissdes de gases de efeito estufa
e a melhores pardmetros de salde,
uma vez que contribui para diminuir
a incidéncia de obesidade, hipertensdo
arterial, doencas cardiovasculares
e diabetes tipo 2, em comparacdo
com dietas onivoras tradicionais.>¢

Além disso, a dieta baseada em vegetais
resulta em uma maior ingestdo de fibra dietética
e gordura monoinsaturada e em uma menor
ingestdo de gordura saturada. Isso ajuda
a reduzir os niveis de colesterol LDL, em
comparagdo com a ingestdo de um padrdo
alimentar rico em proteinas de origem animal.’”

Uma ressalva importante

E bom destacar que os alimentos associados
a maiores emissdes de gases de efeito
estufa — como carne vermelha magra ndo
processada, peixes e laticinios — possuem
uma composicdo de nutrientes benéfica
e confribuem significativamente para
a ingestdo de alguns micronutrientes.

Nesse sentido, o maior consumo de
proteina de origem animal pode ser oportuno
para algumas populacdes ou individuos
em vulnerabilidade nutricional ou, ainda,
com demandas nutricionais especificas,
dependendo da sua condicdo social, de
sua salde ou de sua faixa etdria. Segundo
um estudo recente, as dietas baseadas
em vegetais podem apresentar um menor
equilibrio em nutrientes.®

Portanto, do ponto de vista individual,

o mais adequado é uma orientacio

nutricional que considere as necessidades e as

preferéncias alimentares de cada pessoa

e que, para completar, alie essas necessidades

a escolhas e comportamentos mais sustentaveis.

Trés maneiras de incorporar
os beneficios da dieta baseada
em vegetais
De maneira equilibrada e sem radicalismos,
é possivel se aproximar desse padrdo alimentar.

1. “Segunda sem carne” — Esse é um
movimento para reduzir o consumo semanal
de carne vermelha (saiba mais em https://
meatfreemondays.com/).° Nas preparacées
culinérias, no lugar de carnes, podem ser
usados alimentos do grupo das leguminosas,
como os diversos tipos de feijdo, lentilhas,
ervilha, soja e grdo de bico.™

As leguminosas, alids, permitem
uma variedade de receitas. Podem ser
consumidas cozidas em dgua e temperos,
sozinhas ou refogadas com outros
ingredientes, como abdbora e folhas verdes
escuras,para criar pratos saborosos. Também
podem ser adicionadas a pratos, como
saladas, sopas, guisados e ensopados.
Além disso, algumas podem ser assadas,
caso do grdo de bico, para serem servidas
crocantes como um lanche saudavel ou
aperitivo ou, ainda, para serem adicionadas
a saladas e pratos principais. Preparacdes
como bolinhos, hambirgueres, alméndegas,
patés e pastas também tornam as leguminosas

verséteis substitutas de carnes.™ 12
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2. Preferir cereais integrais

— Estamos falando de aveia,

quinoa, centeio, cevada, arroz integral,
trigo sarraceno e macarrdo integral,
em detrimento dos cereais

refinados, como a farinha de trigo
branca, o arroz branco e o macarrao
produzido a partir de farinha

de trigo branca. O arroz integral, por
exemplo, possui uma maior quantidade
de proteinas, fibras e carboidratos

do que o arroz branco, além de oferecer
mais compostos fendlicos.™

L CHE s

NA COZINHA COM AS
FRUTAS,

LEGUMES E
VERDURAS

3. Garantir o consumo diario e
diversificado de frutas, legumes e
verduras — Vale consumi-los in natura e/

ou minimamente processados. Escolha os de
safra, por serem mais nutritivos e, geralmente,
com menor custo. Se possivel, consuma
vegetais cultivados de forma sustentavel,
porque requerem menos &gua e agrotéxicos
durante o crescimento e a comercializacdo.”
Segundo a recomendag&o da Organizacdo
Mundial da Satde (OMS)™ a quantidade ideal
de ingestdo diéria deve ser de pelo menos 400
gramas de frutas e hortalicas. Isso equivale,
aproximadamente, ao consumo diério de cinco
porcdes desses alimentos, de forma variada.

S5 LIVRO DE RECEITAS
custartarss Sazonais

Mais dicas Ha também um e-book disponivel Por fim, no site

No site da Abeso no site do Ministério da Sadde, do Nicleo de Pesquisa
h4 e-books com receitas préticas, intitulado “Na Cozinha com Frutas, e Extensdo Sustentarea
saborosas e nutritivas, que trazem Legumes e Verduras”.** Ele traz da Faculdade de Salde
um novo jeito de olhar para informagdes Uteis sobre diversos Plblica da Universidade
diversas preparacdes culinarias e alimentos brasileiros e maneiras para de S&o Paulo, hé diversos
ingredientes, incluindo a utilizagdo diversificar seu uso no dia a dia, e-books, com uma
de PANCs, que s&o plantas pautado nas recomendacdes do Guia  curadoria especifica
alimenticias ndo convencionais. ™ Alimentar para a Populagdo Brasileira.  de receitas sazonais.'
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DESPERDICIO

N3o jogar fora
tanto alimento

sso também é essencial para um sistema alimentar sustentavel. E, a seguir, vocé teréa
algumas orientacdes para desperdicar menos comida.

Planeje as compras

No ambiente doméstico, a reducdo do
desperdicio comeca por esse planejamento para
adquirir apenas o necessério. E lembre-se: evite ir
ao mercado com fome, porque isso nos faz trazer
para casa mais do que o necessério, incluindo
alimentos altamente palataveis e com muito aglcar

e gordura adicionados.

Primeiro a entrar, primeiro a sair
Na despensa e na geladeira,
o acondicionamento de alimentos de forma
inadequada pode fazer com que eles
estraguem antes de serem utilizados. Dai que
a estratégia FIFO (First In, First Ouf) deve
ser um principio fundamental nas cozinhas,
incluindo as domésticas. O que ela significa:
o primeiro a entrar deve ser o primeiro a sair.
Ou seja, o armazenamento deve ser
organizado de modo que os alimentos comprados
antes, ou com data de validade mais préxima,
estejam dispostos na parte da frente ou mais
acima, chamando a atencdo para que seu uso
seja antes do vencimento, o que reduz o risco

de irem para o lixo."”
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Use corretamente o congelador

O uso correto do congelador é mais um

aliado para evitar o desperdicio de alimentos,
possibilitando estender a durabilidade de muitas
hortalicas, sem grandes perdas do valor nutritivo
nem do sabor.

Quase todas as hortalicas podem ser
congeladas com sucesso. Em geral, é verdade,
aquelas que sdo folhosas e consumidas cruas
— como alface, ricula e agrido — n3o sdo
adequadas para congelar. No entanto, hortalicas
que sdo consumidas cozidas, como espinafre,
couve e couve-de-bruxelas, podem ser congeladas.

Alids, outras hortalicas, como o tomate
e o pimentdo, podem ir para o congelador,
desde que sejam usadas em pratos cozidos apds
o descongelamento.

Sobre as frutas: morangos, melancias e mel&es
podem ser consumidos crus ou em sucos e vitaminas
apés o descongelamento. Também é possivel
descongelé-las s6 parcialmente para saboreé-las
com sorvete ou iogurte.'®

Aprenda a técnica do branqueamento

Por fim, utilizar a técnica de

branqueamento é uma forma de

preservar o sabor e a cor de frutas,

verduras e legumes no congelador.

Isso porque o branqueamento

inibe a ac3o de enzimas que

oxidam o alimento, além de eliminar

0s microrganismos presentes

na superficie das hortalicas.

Ela envolve dar uma espécie de choque térmico na hortaliga.

na préxima pégina).
Cronometrar direito
é o segredo do sucesso.

1. Coloque agua para
ferver. Espere borbulhar.

2. Mergulhe a
hortalica na fervura.
Tampe, entdo, a panela
e mantenha o fogo alto.

4. Fique de olho na
fervura. Quando vocé
coloca o vegetal na panela,
a temperatura da dgua pode
cair um pouco. Por isso,

s6 passe a confar o tempo
quando ela voltar a ferver.

3. Cuidado com o tempo!
A duracdo dessa etapa varia
de 1a 5 minutos conforme
o alimento (veja a tabela

FONTE: Embrapa.™

E atencdo: se a fervura levar
mais de um minuto para
voltar, isso indica que vocé
usou pouca 4gua para

a quantidade de hortalica
que tinha para branquear.

5. Escorra todo o liquido.

6. Mergulhe a hortalica em
agua bem gelada,

sem perder tempo,
para promover um
resfriamento rapido.

7. Seque a hortalica, depois
de escorrer a dgua gelada.

8. Armazene-a em
recipiente apropriado de
vidro ou sacos plésticos
especificos para alimentos.
Congele imediatamente.
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O tempo ideal de branqueamento
Para cada alimento, ele pode ser diferente. A seguir, alguns exemplos.

Abdbora madura picada
Abobrinha picada
Abobrinha ralada
Acelga picada

Aipo, talos picados
Alho-porré, talo
Almeirdo picado
Aspargos

Batata

Berinjela picada
Brécolis

Cenoura pequena inteira
Cenoura picada
Chicéria picada
Couve picada
Couve-de-Bruxelas
Couve-flor

Ervilha em grdo
Ervilha, vagem
Espinafre picado
Mostarda em folha
Nabo picado
Pimentdo em rodelas
Quiabo

Repolho picado

E O TOMATE?

Para ndo desperdigé-o,
cozinhe por

20 a 30 minutos

e leve ao congelador.

FONTE: Embrapa.™

3 min

de 2 a3 min

de 1a 2 min

2 min

de 2 a3 min

de 2 a 3 min

2 min

de 2 a 4 min, conforme tamanho
de 3 a 5 min, conforme tamanho
4 min

2 min

5 min

2 min

2 min

2 min

de 3 a 5 min, conforme tamanho

de 3 a 4 min, conforme tamanho

de 1,5a 2,5 min
de 2 a 3 min
2 min
2 min
3 min
2 min
de 2 a3 min
1,5 min
E A ALCACHOFRA?

Antes de levé-la
ao freezer, cozinhe

até ficar no ponto al dente,

com 4gua e lim3o.

Alimentos que vocé

néo deve branquear

Folhas do aipo (s vale o talo!)
Cebola

Cheiro-verde,

Mandioquinha

Melancia

Melao

Morango

No caso dos alimentos
abaixo, cozinhe, amasse bem
€, s6 dai, congele.

Abdbora bem madura
(é uma alternativa a picé-la
para fazer o branqueamento)

Batata-doce
Inhame

Caré

E A BETERRABA?
Ela ficard muito bem se
vocé cozinh&-a inteira e,

depois, cortadla em pedacos

para ir ao freezer.
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Aproveite tudo

Durante o preparo dos alimentos,
o ideal é tentar aproveitar todas as suas partes
sempre que possivel, utilizando cascas e talos,
por exemplo. O aprimoramento das habilidades
culindrias pode ser um fator decisivo tanto
para o aproveitamento integral dos alimentos,
como para utilizacdo de sobras na elaboragio

de outras preparacdes culinérias.

No site do SESI (Servico Social da IndUstria
de S&o Paulo) é possivel encontrar materiais do
“Programa Alimente-se Bem”, com um vasto banco

-

aproveitamento infegral de frutas, verduras e legumes s comcas e

de receitas saborosas e de baixo custo para o
(https://alimentesebem.sesisp.org. br/receitas).”

Bolos, bolinhos, tortas, sopas,
caldos e farofas sdo sugestées
para vocé aproveitar talos, folhas,
e cascas de diferentes alimentos.

Ja ouviu falar de baich cooking?
Ele pode ser um aliado para evitar o desperdicio,
porque permite que vocé use ingredientes frescos
antes que estraguem. O batch cooking envolve
preparar uma maior quantidade de alimentos
de uma sé vez e, depois, congelélos em porcdes
adequadas para consumo futuro.

Isso também economiza tempo e esforco
na cozinha durante a semana, tornando mais facil
manter uma alimentacdo equilibrada e sustentavel,
j& que haveré refeic®es prontas e saudéveis & mao
sempre que precisar.

Experimente usar o vapor de uma
panela de arroz ou massas, por exemplo,
para cozinhar legumes e verduras.

Para que seja uma pratica exitosa,

é importante planejar e armazenar
adequadamente as preparacées,

usando rétulos com a identificagdo

e data de preparo de cada um delas.” %
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Em restaurantes,
miniminize

o desperdicio:
opte por
por¢des menores
e peca para
levar para casa
o que sobrar.

®

Separe o lixo!
Ap6s a refeicdo, a separacdo adequada do lixo em categorias — como reciclével,
comum e compostavel — também desempenha um papel importante na promocédo de um

comportamento alimentar mais sustentavel.?!
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O QUE EVITAR
O consumo de uliraprocessados

Diante da robustez das evidéncias
que relacionam problemas de salde
ao consumo excessivo de produtos
ultraprocessados — ao lado das preocupacdes
com o meio ambiente em que o processo de
producdo desses alimentos pesa bastante —,
diminuir o seu consumo é uma das premissas
para a adocdo de um padrdo alimentar
saudével e sustentével.?

Uma forma de mitigar o consumo
de produtos ultraprocessados
é priorizar a comida caseira, que favorece
a reducdo da ingestdo de energia, de sédio,
de aclcares de adigdo, de gorduras
saturadas e de aditivos cosméticos.?? 2

Em um cenério de transico culinaria,
h4 facilitadores que podem incentivar o
preparo de refeicdes caseiras, como utensilios
e equipamentos bésicos. Além disso, algumas
técnicas culinérias so essenciais para aumentar
a confianga em cozinhar e, consequentemente,
otimizar o tempo dedicado ao preparo das
refeicdes. Por exemplo, j4 deixe separado

l}‘

Garrafas plasticas

g ®

e na ordem certa todos os utensilios e
ingredientes que ird usar no preparo e até
mesmo para servir, se for para consumo
imediato. E o que, no mundo da gastronomia,

chamam pela expressdo francesa mise-en-place.

\ g

/4
S /
Procure aprender sobre o manuseio

de facas, a utilizacdo adequada de
ingredientes e de técnicas de cozimento
(como selar, assar, etc.). Também se informe
sobre o armazenamento adequado dos
alimentos e sobre o preparo de refeicdes
usando uma panela $6.2

Um ponto critico para a sustentabilidade do hébito alimentar tem sido o consumo generalizado

e didrio de &gua engarrafada, pois as garrafas de plastico constituem uma parcela crescente

dos problemas ambientais.?®

Beber dgua filtrada da torneira é um comportamento de baixo custo e capaz de favorecer a

sustentabilidade. Encher, em casa, uma garrafa de 4gua reutilizavel também reduz o descarte de plastico.

Muitas pessoas contam que preferem o sabor da 4gua engarrafada. Contudo, existem alternativas

interessantes para minimizar ou eliminar esse habito: adicione gotas de lim&o, de lima ou outras frutas

para dar sabor & &gua do filtro, por exemplo.

N&o podemos deixar de observar que esforcos de marketing social significativos e inovadores ajudariam

a motivar essa troca.
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LOCAVORISMO

Compre alimentos
de producgao local

sse habito é conhecido pelo termo

locavorismo, que deriva da palavra
"local" com do sufixo "-voro”, que significa
"comer”. Embora o conceito ndo seja novo,
tem sido cada vez mais difundido como
uma maneira de valorizar o comércio e a
culinéria regional, reforcando a identidade
cultural de cada lugar. O locavorismo
também se preocupa com a maneira
e por quem a comida é produzida e
comercializada, além de procurar resgatar
o prazer de comer.?

Sua prética tem relacdo com a
sustentabilidade da dieta, uma vez que
o consumo de alimentos locais e regionais
tende a minimizar a perda do frescor —

e, consequentemente, de nutrientes —, além

de reduzir o impacto ambiental decorrente
dos deslocamentos necessérios para os

alimentos chegarem até o consumidor final.

Em geral, o custo dos alimentos
produzidos e comercializados dessa
maneira tende a ser menor, principalmente
quando sdo adquiridos em cooperativas
de pequenos agricultores ou em pequenos
comércios locais, feiras-livres e vendas
de hortas urbanas ou comunitérias.?

Faz diferen¢a quando,

no cotidiano, vocé procura
conhecer a origem dos alimentos
que estd adquirindo, verificando
se sdo de produgédo local

ou, no outro extremo, imporfados.
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Gases de efeito estufa

Na producéo alimenticia,
o transporte n3o é a Gnica fonte
de emissdes desses gases. Se um
determinado alimento é produzido
em um solo ou em um clima longe
do que seria ideal para a sua espécie,
acabam sendo necessérias outras
etapas para o seu cultivo, as quais
terminam também contribuindo
para as emissdes de gases de
efeito estufa. Alias, ndo sé resultam
em uma producdo menos sustentével,
como tém um custo final menos
acessivel para o consumidor.?

ABESO

A opgio dos organicos

Dentro da prética do locavorismo,
sempre que possivel é recomendavel
optar por alimentos orgénicos, que sdo
cultivados seguindo préticas sustentéaveis
em fodas as fases de produgéo. Isso
minimiza, claro, o impacto ambiental.

Entre os produtos organicos,
h4 frutas, vegetais, carnes e até
mesmo alguns itens processados,
como paes, biscoitos e massas.

A presenca de selo na embalagem
atestando que o produto é organico
indica que vocé estd adquirindo

um alimento processado
de maneira mais sustentavel.
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PEIXES E FRUTOS DO MAR

Preferir pescados
sustentaveis

Quando falamos em pescados,

eles incluem crustidceos (como o
camardo, caranguejo e o siri), moluscos
(como o polvo, a lula, a ostra e os mariscos),
além de peixes, tanto os de dgua doce
quanto os de &gua salgada, que, em nosso
pafis, sdo os mais consumidos nesse grupo,
devido ao acesso mais abrangente.

Em geral, os peixes apresentam
elevada proporcdo de gorduras insaturadas,
que sdo saudaveis, além de serem fonte
de protfeina de alta qualidade e de diversas
vitaminas e minerais. Assim, sdo excelentes
substitutos para as carnes vermelhas,
fazendo parte da cultura gastrondmica

de vérias regides do pafs.™

Contudo, a expansdo da indistria
da pesca criou vérios problemas
ao meio ambiente, incluindo a perda
de biodiversidade. Diante do cenério
de preocupacio ambiental com a pesca,
ao longo da Gltima década foram propostas
recomendacdes para melhorar as
préticas para uma aquicultura sustentével
e para ajudar os consumidores
a fazerem escolhas mais responsaveis.?
Ainda que existam produtos
identificados como “frutos do mar
sustentaveis”, estes devem ser avaliados
com base nas espécies, no pais de
origem e nas préticas de producdo, dada
a complexidade que esse sistema exige.?
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De todo modo, a preferéncia pelo Ao optar por produtos
consumo de frutos do mar sustentaveis certificados, como aqueles que
desempenha um papel fundamental na possuem o rétulo do Marine Stewardship
conservagdo dos recursos marinhos e, para Council: Sustainable fishing (MSC),
isso, os consumidores devem estar atentos vocé incentiva préticas de pesca
aos rétulos de sustentabilidade ou ecolégicos,  responséveis e ajuda a manter
contendo a certificacdo de produtos do mar. a biodiversidade marinha.? 303

E primordial conscientizar

o consumidor que o apoio

ao consumo de frutos

do mar provenientes de
fontes sustentdveis promove

o desenvolvimento de cadeias
de abastecimento mais éticas
e fransparentes, incentivando
mudancgas positivas

na indistria pesqueira.?
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CONSIDERACOES

Mensagem final

Aconscienﬁzagéo é o primeiro passo
para trilhar o caminho que leva

a um padrdo alimentar mais sustentavel,
promovendo a nossa salde e a salde
do nosso planeta.

O planejamento das compras vai
além das escolhas pela preferéncia ou pela
aparéncia. E preciso ter um olhar cuidadoso
sobre a safra, o local onde se compra,

a forma de cultivo, as quantidades a serem
adquiridas e preparadas, o armazenamento
e todos os demais aspectos que envolvem
a logistica de suprimentos.

Treinar as habilidades culinérias e ter
um padrdo alimentar sustentével envolve
planejar as refeicdes com antecedéncia,
utilizando predominantemente alimentos
de origem vegetal, com abundancia de itens
in natura e minimamente processados.

Nas refeicdes fora de casa, transportar
alimentos em bolsas térmicas acompanhadas
de uma garrafa reutilizavel com dgua
potével completa o cenério de uma
alimentagdo mais consciente do ponto de
vista ambiental e mais saudével para todos.

Além disso, dé a devida atencdo
aos rétulos, aos selos e outros indicadores
que sinalizam a consciéncia das
indUstrias para com o meio ambiente.

Aos profissionais que atuam na érea,
a educacdo permanente e horizontal
é fundamental para que as pessoas fomem
consciéncia e facam escolhas mais assertivas.
Por fim, sabemos que as mudancas
sdo progressivas, mas essenciais
para assegurar que essas
novas escolhas alimentares se fornem
perenes e, portanto, mais sustentaveis.

43



REFERENCIAS




E-BOOK

ALIMENTACAO, SAUDE
E MEIO AMBIENTE

REFERENCIAS

PRIMEIRA PARTE: A sindemia global

1. Obesity and its consequences. [s.|: s.n.].
Disponivel em: <hftps://data.worldobesity.org/
publications/WOF-Obesity-Atlas-v6.pdf>.

2. 20 Inquérito Nacional sobre Inseguranca
Alimentar no Contexto da Pandemia da Covid-19
no Brasil — Rede Brasileira de Pesquisa em

Soberania e SAN, [s.d.])

3. Latin America and the Caribbean — Regional
Overview of Food Security and Nutrition 2023:

Statistics and trends. Santiago.

4.CARVALHO A. M. et al. Manifesto Sustentarea
para Sistemas Alimentares Sustentaveis. Sdo
Paulo: e-Colegdes FSP/USP; 2023. 32 p.
Disponivel em: <hftps://www.fsp.usp.br/
sustentarea/wp-content/uploads/2023/10/

Manifesto-Sustentarea-2-ed.pdf>.

5. SWINBURN, B. A. et al. The Global
Syndemic of Obesity, Undernutrition, and
Climate Change: The Lancet Commission report.
The Lancet, v. 393, n. 10173, p. 791-846,

fev. 2019.

6. ANALISE DAS EMISSOES DE GASES

DE EFEITO ESTUFA E SUAS IMPLICACOES

PARA AS METAS CLIMATICAS DO BRASIL.

[s.I: s.n.]. Disponivel em: <https://seeg.eco.
br/wp-content/uploads/2024,/02/SEEG11-

RELATORIO-ANALITICO.pdf>.

7. HASE UETA, M et al. Food sustainability in
a confext of inequalities: meat consumption
changes in Brazil (2008—2017). Environment,
Development and Sustainability, 31 jan. 2023.

8. Anélise do Consumo Alimentar Pessoal no
Brasil Pesquisa de Orcamentos Familiares. [s.I:
s.n.]. Disponivel em: <https://biblioteca.ibge.
gov.br/visualizacao/livros/liv101742.pdf>.

9. MILLER, T. C.; FURNIVAL, A. C. A ciéncia
da Nutricdo no “Novo Regime Climéatico”. Liinc
em Revista, v. 18, n. 1, p. e5949—-e5949, 28
maio 2022.

ABESO

10. RIDGWAY, E. et al. Historical Developments
and Paradigm Shifts in Public Health Nutrition
Science, Guidance and Policy Actions: A
Narrative Review. Nutrients, v. 11, n. 3, p. 531,

28 fev. 2019.

11. PERES, T. B., Bianca Oliveira, Leonardo
Garzaro, Jodo. Nutricionismo. Disponivel em:
<https: //editoraelefante.com.br/produto/

nutricionismo/>.

12. Guia alimentar para a populagdo Brasileira.
[s.I: s.n.]. Disponivel em: <https://bvsms.
saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_

populacao_brasileira_2ed.pdf>.

13. BEAUMAN, C. et al. The principles,
definition and dimensions of the new nutrition
science. Public Health Nutrition, v. 8, n. éa, p.

695-698, set. 2005.

14. BEAUMAN, C. et al. The principles,
definition and dimensions of the new nutrition
science. Public Health Nutrition, v. 8, n. éa, p.

695-698, set. 2005b.

15. JACOB, M. C. M.; ARA':JJO, F. R. DE.
Desenvolvimento de competéncias para
Nutricdo no contexto de Sistemas Alimentares
Sustentaveis. Ciéncia & Sadde Coletiva, v. 25,

p. 4369—-4378, 6 nov. 2020.

16. Site Sustentarea. Disponivel em: https://

www.fsp.usp.br/sustentarea/.

17. Instagram Menu. Disponivel em: <https://

www.instagram.com/menu.unicamp/?hl=en>.

18. Site Catedra Josué de Castro. Disponivel em:

<https://catedrajc.fsp.usp.br/>.

SEGUNDA PARTE: O impacto dos
ultraprocessos

1.Monteiro CA. Nutrition and health. The

issue is not food, nor nutrients, so much as
processing. Public Health Nutrition. 2009 May
1,12(5):729-31.

2.Monteiro CA, Cannon G, Levy RB, Moubarac

JC, Louzada ML, Rauber F, et al. Ultra-processed

foods: what they are and how to identify
them. Public Health Nutrition. 2019 Apr
12;22(5):936—41.

3.Martini D, Godos ], Bonaccio M, Vitaglione P,
Grosso G. Ultra-Processed Foods and Nutritional
Dietary Profile: A Meta-Analysis of Nationally
Representative Samples. Nutrients. 2021 Sep
27:13(10):3390.

4 Baraldi LG, Steele EM, Louzada MLC,
Monteiro CA. Associations between
ultraprocessed food consumption and total
water intake in the US population. Journal of
the Academy of Nutrition and Dietetics. 2021
Sep;121(9):1695-703.

5.Houshialsadat Z, Cediel G, Sattamini I,
Scrinis G, Machado P. Ulira-processed foods,
dietary diversity and micronutrient intakes in
the Australian population. European Journal of

Nutrition. 2024 Feb 5;63(1):135—44.

6.Marrén-Ponce JA, Sanchez-Pimienta TG,
Rodriguez-Ramirez S, Batis C, Cediel G. Ulra-
processed foods consumption reduces dietary
diversity and micronutrient intake in the Mexican
population. Journal of Human Nutrition and

Dietetics. 2023 Feb 9;36(1):241-51.

7.Mediratta S, Ghosh S, Mathur P. Intake of
ultra-processed food, dietary diversity and the
risk of nutritional inadequacy among adults

in India. Public Health Nutrition. 2023 Dec
2,26(12):2849—58.

8.Lacerda EM de A, Bertoni N, Alves-Santos
NH, Carneiro LBV, Schincaglia RM, Boccolini
CS, et al. Minimum dietary diversity and
consumption of ultra-processed foods among
Brazilian children 6-23 months of age. Cadernos

de Saide Pablica. 2023;39(suppl 2).

9.Martinez Steele E, Monteiro C. Association
between Dietary Share of Ultra-Processed Foods
and Urinary Concentrations of Phytoestrogens in

the US. Nutrients. 2017 Feb 28;9(3):209.

10. Martinez Steele E, Buckley JP, Monteiro CA.

45



E-BOOK

ALIMENTACAO, SAUDE
E MEIO AMBIENTE

Ultra-processed food consumption and exposure
to acrylamide in a nationally representative
sample of the US population aged 6 years and
older. Prev Med. 2023 Sep;174:107598. doi:
10.1016/j.ypmed.2023.107598. Epub 2023 Jun
28. PMID: 37391037.

11.Coletro HN, Bressan ], Diniz AP, Hermsdorff
HHM, Pimenta AM, Meireles AL, et al. Habitual
polyphenol intake of foods according to NOVA
classification: implications of ultra-processed
foods intake (CUME study). International Journal
of Food Sciences and Nutrition. 2023 Apr
3,74(3):338—49.

12.Mendonga R de D, Pimenta AM, Gea A,
de la Fuente-Arrillaga C, Martinez-Gonzalez

MA, Lopes ACS, et al. Ultraprocessed food

consumption and risk of overweight and obesity:

the University of Navarra Follow-Up (SUN)
cohort study. The American Journal of Clinical

Nutrition. 2016 Nov;104(5):1433—40.

13.Pan F, Wang Z, Wang H, Zhang J, Su C, Jia
X, et al. Association between Ultra-Processed
Food Consumption and Metabolic Syndrome
among Adults in China—Results from the China
Health and Nutrition Survey. Nutrients. 2023
Feb 2:15(3):752.

14.Rauber F, Chang K, Vamos EP, da Costa
Louzada ML, Monteiro CA, Millett C, et al.
Ultra-processed food consumption and risk
of obesity: a prospective cohort study of UK
Biobank. European Journal of Nutrition. 2021
Jun 18;60(4):2169—80.

15.Cordova R, Kliemann N, Huybrechts

I, Rauber F, Vamos EP, Levy RB, et al.
Consumption of ultra-processed foods
associated with weight gain and obesity in
adults: A multi-national cohort study. Clinical

Nutrition. 2021 Sep;40(9):5079—88.

16.Beslay M, Srour B, Méjean C, Allés B, Fiolet
T, Debras C, et al. Ultra-processed food intake
in association with BMI change and risk of
overweight and obesity: A prospective analysis

of the French NutriNet-Santé cohort. PLOS

ABESO

Medicine. 2020 Aug 27;17(8):e1003256.

17.Canhada SL, Luft VC, Giatti L, Duncan BB,
Chor D, Fonseca M de JM da, et al. Ultra-
processed foods, incident overweight and
obesity, and longitudinal changes in weight and
waist circumference: the Brazilian Longitudinal
Study of Adult Health (ELSA-Brasil). Public
Health Nutrition. 2020 Apr 17;23(6):1076—86.

18. Sandoval-lnsausti H, Jiménez-Onsurbe M,
Donat-Vargas C, Rey-Garcia J, Banegas JR,
Rodriguez-Artalejo F, Guallar-Castillén P. Ultra-
Processed Food Consumption Is Associated
with Abdominal Obesity: A Prospective Cohort
Study in Older Adults. Nutrients. 2020 Aug
7;12(8):2368. doi: 10.3390/nu12082368.
PMID: 32784758; PMCID: PMC7468731.

19.Hall KD, Ayuketah A, Brychta R, Cai H,
Cassimatis T, Chen KY, et al. Ultra-Processed
Diets Cause Excess Calorie Intake and Weight
Gain: An Inpatient Randomized Controlled Trial
of Ad Libitum Food Intake. Cell Metabolism.
2019 Jul;30(1):67-77.e3.

20.Rohatgi KW, Tinius RA, Cade WT, Steele
EM, Cahill AG, Parra DC. Relationships
between consumption of ultra-processed foods,
gestational weight gain and neonatal outcomes
in a sample of US pregnant women. Peer). 2017

Dec 7;5:e4091.

21.Chang K, Khandpur N, Neri D, Touvier

M, Huybrechts |, Millett C, et al. Association
Between Childhood Consumption of
Ultraprocessed Food and Adiposity Trajectories
in the Avon Longitudinal Study of Parents and
Children Birth Cohort. JAMA Pediatrics. 2021
Sep 7;175(9):e211573.

22 Juul F, Vaidean G, Parekh N. Ultra-processed
Foods and Cardiovascular Diseases: Potential
Mechanisms of Action. Advances in Nutrition.

2021 Sep;12(5):1673—-80.

23.Gearhardt AN, Schulte EM. Is Food
Addictive? A Review of the Science. Annual

Review of Nutrition. 2021 Oct 11;41(1):387—

410.

24.Praxedes DRS, Silvajanior AE, Macena ML,
Oliveira AD, Cardoso KS, Nunes LO, et al.
Prevalence of food addiction determined by
the Yale Food Addiction Scale and associated
factors: A systematic review with meta-analysis.
European Eating Disorders Review. 2022 Mar
24;30(2):85-95.

25.Anastasiou K, Baker P, Hadjikakou M,
Hendrie GA, Lawrence M. A conceptual
framework for understanding the environmental
impacts of ultra-processed foods and
implications for sustainable food systems.
Journal of Cleaner Production. 2022

Sep;368:133155.

26.da Silva JT, Garzillo JMF, Rauber F,
Kluczkovski A, Rivera XS, da Cruz GL, et al.
Greenhouse gas emissions, water footprint,

and ecological footprint of food purchases
according to their degree of processing in
Brazilian metropolitan areas: a time-series study
from 1987 to 2018. The Lancet Planetary Health.
2021 Nov;5(11):e775-85.

27.Garzillo JMF, Poli VFS, Leite FHM, Steele
EM, Machado PP, Louzada ML da C, et al.
Ultra-processed food intake and diet carbon
and water footprints: a national study in Brazil.

Revista de Saide Piblica. 2022 Feb 18;56:6.

28.da Cruz GL, da Costa Louzada ML, Silva
JT da, Maria Fellegger Garzillo J, Rauber F,
Schmidt Rivera X, et al. The environmental
impact of beef and ultra-processed food
consumption in Brazil. Public Health Nutrition.

2024 Jan 4;27(1):e34.

29.Leite FHM, Khandpur N, Andrade GC,
Anastasiou K, Baker P, Lawrence M, et al.
Ultra-processed foods should be central to
global food systems dialogue and action on
biodiversity. BMJ Global Health. 2022 Mar
28:7(3):¢008269.

30.Leite FHM. Impacto da aquisicdo de

alimentos ultraprocessados e da carne bovina

46



E-BOOK

ALIMENTACAO, SAUDE
E MEIO AMBIENTE

sobre a agrobiodiversidade no Brasil (2017-18)
[Tese de doutorado]. Sdo Paulo: Faculdade de
Salde Piblica, Universidade de Sao Paulo;

2023.

31. Abramovay, R. et al., 2023. Promoting
Diversity in Agricultural Production Towards
Healthy and Sustainable Consumption,
OBSERVER RESEARCH FOUNDATION. India.
[acesso em 2024 fevereiro 26]. Disponivel em:
https://policycommons.net/artifacts/3834868/
promoting-diversity-in-agricultural-
productiontowards-healthy-and-sustainable-
consumption/4640778/ CID: 20.500.12592/
d9d5%h.

32. Brasil. Ministério da Sade. Secretaria de
Atencéo a Salde. Departamento de Atengdo
Béasica. Guia alimentar para a populagdo
brasileira. 2° ed. Brasilia: Ministério da Sadde;

2014.

33. SSA, INSP, GISAMAC, UNICEF. Guias
alimentarias saludables y sostenibles para la

poblacién mexicana. México; 2023.

34. Jorge B, Cristina L, Jorge Q. Guia
alimentaria para la poblacién Uruguaya.
Direccién general de la salud, area

programética en Nutricién. Uruguay; 2016.

35. Documento Técnico de las Guias
Alimentarias Basadas en Alimentos (GABA) del

Ecuador. Ecuador; 2021.

36. Lazaro Serrano ML, Dominguez Curi CH.
Guias alimentarias para la poblacién peruana.
Lima: Ministerio de Salud. Instituto Nacional de

Salud; 2019. 55 p.: il., tab., 23 cm.

37. Health Canada. Canada's Dietary
Guidelines. Health Canada. Canada; 2019.

38. Ministére, solidarités des, santé et de la.
Programme National Nutrition Santé 2019-

2023. France; 2019.

39. Service Public Fédéral Santé Publique

Sécurité de la chaine alimentaire et

Environnement. Les guides pratiques du Plan

National Nutrition Santé. Belgium; 2017.

40. Monteiro CA, Cannon G, Lawrence

M, Costa Louzada ML, Machado PP. Ultra-
processed foods, diet quality, and health using
the NOVA classification system. FAO. 2019.

41. Pan American Health Organization. Ultra-
processed food and drink products in Latin
America: Trends, impact on obesity, policy
implications. 2015 [acesso em 2024 fevereiro
26]. Disponivel em: hitps://iris.paho.org/
handle/10665.2/7699

42 Lichtenstein AH, Appel LJ, Vadiveloo M, Hu
FB, Kris-Etherton PM, Rebholz CM, et al. 2021
Dietary Guidance to Improve Cardiovascular
Health: A Scientific Statement From the
American Heart Association. Circulation. 2021

Dec 7;144(23).

43. Brasil. Ministério da Satde, Universidade
de S&o Paulo. Fasciculo 1: Protocolos de uso
do guia alimentar para a populagéo brasileira
na orientacdo alimentar: bases teéricas e
metodolégicas e protocolo para a populagéo
adulta [recurso eletrdnico]. Brasilia: Ministério
da Salde, 2021. 26 p.: il. [acesso em 2024
fevereiro 26]. Disponivel em: http://bvsms.
saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_
guia_alimentar_fasciculol.pdf ISBN 978-85-
334-2880-5

44, Brasil. Ministério da Satde, Universidade
de S&o Paulo. Fasciculo 2: Protocolos de uso
do Guia Alimentar para a populagdo brasileira
na orientagdo alimentar da populag&o idosa
[recurso eletronico). Brasilia: Ministério da
Salde, 2021. 15 p.: il. [acesso em 2024
fevereiro 26]. Disponivel em: http://bvsms.
saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_
guia_alimentar_fasciculo2.pdf ISBN 978-85-
334-2881-2

45, Brasil. Ministério da Satde, Universidade
de S&o Paulo. Fasciculo 3: Protocolos de uso
do Guia Alimentar para a populagdo brasileira

na orientagdo alimentar de gestantes [recurso

eletrdnico]. Brasilia: Ministério da Salde,
2021. 15 p.: il. [acesso em 2024 fevereiro 26].
Disponivel em: hitp://bvsms.saude.gov.br/
bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_

fasciculo3.pdf ISBN 978-65-5993-088-3

46. Brasil. Ministério da Satde, Universidade
de S&o Paulo. Fasciculo 4: Protocolos de uso
do Guia Alimentar para a Populago Brasileira
na Orientagdo Alimentar de Criangas de 2 a 10
anos [recurso eletrdnico]. Brasilia: Ministério
da Salde; 2022. 23 p. : il. [acesso em 2024
fevereiro 26]. Disponivel em: http://bvsms.
saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_
guia_alimentar_fasciculo4.pdf ISBN 978-65-
5993-165-1

47. Brasil. Ministério da Salde, Universidade de
S&o Paulo. Fasciculo 5: Protocolos de uso do
guia alimentar para a populagéo brasileira na
orientagdo alimentar da pessoa na adolescéncia
[recurso eletronico). Brasilia: Ministério da
Salde, 2022. 26 p.: il. [acesso em 2024

fevereiro 26]. Disponivel em: http://bvsms.

saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_

alimentar_fasciculo5.pdf

48.Louzada ML da C, Tramontt CR, de Jesus
JGL, Rauber F, Hochberg JRB, Santos TSS, et al.
Developing a protocol based on the Brazilian
Dietary Guidelines for individual dietary advice
in the primary healthcare: theoretical and
methodological bases. Family Medicine and

Community Health. 2022 Feb 9;10(1):e001276.

TERCEIRA PARTE:

Dieta sustentavel

1. EAT-Lancet Commission. (2019). Food in the
Anthropocene: The EAT-Lancet Commission on
Healthy Diets From Sustainable Food Systems:
Summary Report. Retrieved from https://
eatforum.org/eat-lancet-commission /eat-lancet-

commission-summary-report/.

2. Bastian GE, Buro D, Palmer-Keenan DM.
Recommendations for Integrating Evidence-
Based, Sustainable Diet Information into
Nutrition Education. Nutrients. 2021 Nov

21;13(11):4170.

47



E-BOOK

ALIMENTACAO, SAUDE
E MEIO AMBIENTE

3. Posicionamento sobre o tratamento
nutricional do sobrepeso e da obesidade:
departamento de nutricdo da Associagdo
Brasileira para o estudo da obesidade e

da sindrome metabélica (ABESO - 2022) /
coordenagdo Renata Bressan Pepe, Clarissa
Tamie Hiwatashi Fujiwara, Ménica Beyruti. - 1.

ed. - S&o Paulo: Abeso, 2022.

4. Carvalho, AM; Marchioni, DML. Alimentagdo
Sustentavel: Manifesto Sustentarea. 2019.
Disponivel em: https://www.fsp.usp.br/
sustentarea/livros/manifesto/. Acesso em

10/15/2024.

5. Scarborough P, Allender S, Clarke D,
Wickramasinghe K,Rayner M. Modelling the
health impact of environmentally sustainable
dietary scenarios in the UK. Eur J Clin Nutr.
2012; 66:710-5.

6. Segovia-Siapco G, Sabaté J. Health and
sustainability outcomesof vegetarian dietary
patterns: a revisit of the EPIC-Oxford andthe
Adventist Health Study-2 cohorts. Eur ] Clin
Nutr. 2018;72(S1):60-70.

7. Péivérinta E, ltkonen S, Pellinen T, Lehtovirta
M, Erkkola M,Pajari AM. Replacing animal-
based proteins with plant-basedproteins
changes the composition of a whole nordic
diet-arandomised clinical trial in healthy Finnish

adults. Nutrients.2020;12(4):943.

8. Davies, K. P., & Gibney, E. R. (2023).
Moving towards more sustainable diets: Is
there potential for a personalised approach
in practice? Journal of Human Nutrition and

Dietetics, 36(6), 2256-2267.

9. Meet Free Monday Moviment. Disponivel em:
https: //meatfreemondays.com/. Acesso em:

10/03/2024.
10. Ministério da Saide (Brasil). Guia Alimentar
para a Populago Brasileira. Brasilia: Ministério

da Salde, 2014.

11. FAO - International Year of Pulses 2016 Food

and Agriculture Organization of the United
Nations Viale delle Terme di Caracalla 00153,

Rome ltaly.

12. Embrapa - Arroz e feijao: tradigdo e
seguranga alimentar / Carlos Magri Ferreira,
José Alexandre Freitas Barrigossi, editores
técnicos. - Brasilia, DF: Embrapa, 2021. PDF
(164 p.): il. color ISBN 978-65-87380-27-8.
Disponivel em: https://ainfo.cnptia.embrapa.br/
digital/bitstream/item/225978/1/Iv-2021.pdf

13. Carbohydrate intake for adults and children:
WHO guideline. Geneva: World Health
Organization; 2023. Licence: CC BY-NC-SA
3.01GO.

14. Brasil. Ministério da Satde. Universidade
Federal de Minas Gerais. Na cozinha com

as frutas, legumes e verduras / Ministério

da Salde, Universidade Federal de Minas
Gerais. — Brasilia: Ministério da Satde, 2016.

M6 p. :il.

15. Associagdo Brasileira para Estudo da
Obesidade. Disponivel em: https://abeso.org.
br/category/ebook/. Acesso em: 10/03/2024.

16. Programa de Extensdo Sustentarea.
Faculdade de Satde Piblica da Universidade
Estadual de S&o Paulo. Disponivel em: https://
www.fsp.usp.br/sustentarea/livros-de-receitas.

Acesso em 10/03/2024.

17. Ananda |, Karunasena G, Pearson D.
Identifying interventions to reduce household
food waste based on food categories, Food

Policy, Elsevier, vol. 111. August 2022, 102324.

18. EMBRAPA.. https://www.embrapa.br/
hortalica-nao-e-so-salada/secoes/congelador-e-

desperdicio. Acesso em 14/03/2024.

19. SESI. https://alimentesebem.sesisp.org.br/

receitas

20. Kassam S, Dehghan L, Freeman L. How
to help patients transition to a healthy and

sustainable plant-based diet. Br ] Gen Pract.

2021 Feb 25;71(704):127.

21. Haldar D, Shabbirahmed AM, Singhania RR,
Chen CW, Dong CD, Ponnusamy VK, Patel AK.
Understanding the management of household
food waste and its engineering for sustainable
valorization- A state-of-the-art review. Bioresour

Technol. 2022 Aug;358:127390.

22. Dallacker M, Hertwig R, Mata . The
frequency of family meals and nutritional health
in children: a meta-analysis. Obes Rev. 2018

May;19(5):638-653.

23. Clifford Astbury C, Penney TL, Adams J.
Home-prepared food, dietary quality and socio-
demographic factors: a cross-sectional analysis
of the UK National Diet and Nutrition Survey
2008-16. Int | Behav Nutr Phys Act. 2019 Sep
6;16(1):82.

24. Hasan B, Thompson WG, Almasri |, Wang
Z, Lakis S, Prokop LJ, Hensrud DD, Frie KS,
Wirtz MJ, Murad AL, Ewoldt JS, Murad MH. The
effect of culinary interventions (cooking classes)
on dietary intake and behavioral change: a
systematic review and evidence map. BMC Nutr.

2019 May 10;5:29.

25. Redman A, Redman E. Possibilities for
sustainable household waste management: A
case study from Guanajuato, Mexico. Cleaner

Waste Systems. 2022 July 2, 100016.

26. Fitzgerald, K. J. (2016). Thinking Globally,
Acting Locally: Locavorism and Humanist

Sociology. Humanity & Society, 40(1), 3-21.

27. Maluf Santos, Manuela & Marques, Paulo
Eduardo. (2021). Locavorismo: uma analise
de suas contradigdes & luz de experiéncias
de agricultura urbana em S&o Paulo. Estudos
Avangados. 35. 257-268. 10.1590/50103-
4014.2021.35101.016.

28. Custédio, M.; Villasante, S.; Calado, R.;
Lillebg, A.l. Valuation of ecosystem services to
promote sustainable aquaculture practices. Rev.

Aquac. 2019, 12, 392—-405.

48



E-BOOK

ALIMENTACAO, SAUDE
E MEIO AMBIENTE

ABESO

29. Tlusty, M.F.; Tyedmers, P.; Bailey, M.;
Ziegler, F.; Henriksson, P.].G.; Béné, C.;
Bush, S.; Newton, R.; Asche, F.; Little, D.C.;
et al. Reframing the sustainable seafood
narrative. Glob. Environ. Chang. 2019,

59, 101991. https://doi.org/10.1016/j.
gloenvcha.2019.101991

30. Jacquet, J., Pauly, D., & Ainley, D.
(2010). Seafood stewardship in crisis.
Nature, 467(7311), 28-29. https://doi.
org/10.1038/467028a

31. Alfnes, F.; Chen, X.; Rickertsen, K. Labeling
farmed seafood: A review. Aquac. Econ.
Manag. 2017, 22, 1-26. https://doi.org/10.10
80/13657305.2017.1356398

49



REALIZAGCAO

VITAM INA, | e A adioe




