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Nesta edição temática sobre

ñSa¼dee Alimentaçãono SéculoXXI" a Equipe

Editorial do Jornalda QuímicaInorgânica(JQI)

enfoca: (i) O consumo dos alimentos e das

bebidas ultraprocessadose as implicações na

obesidadee na saúdepública da populaçãona

América Latina, tendo como referências o

Relatório atual da OrganizaçãoPan-Americana

da Saúde e a classificação ñNOVAòdos

alimentosdeacordocoma extensãoeo propósito

do seuprocessamento. (ii) As finalidadesdo uso

de sulfitos, nitritos e nitratos no processamento

industrial dos alimentos e as vantagense os

riscosparaa saúdeda população. (iii) O uso da

tecnologia nuclear para a conservação dos

alimentose a garantiada saúdealimentar. As

resenhasforam elaboradasa partir dos trabalhos

publicadospor vários autoresobjetivandouma

compreensãosobre a importância da dieta

alimentarparaaqualidadedevidadaspessoas.

Os desafios dos consumidores para uma dieta saudável

SAÚDE E ALIMENTAÇÃO NO 

SÉCULO XXI

Fonte: http://www.clinicacatib.com.br/alimentacao-

saudável/

ÅAlimentos ultraprocessados: 

praticidade vs. riscos de 

consumo.

ÅSulfitos, nitratos e nitritos como 

aditivos alimentares:  riscos e 

benefícios.

ÅAlimentos irradiados: tecnologia, 

finalidades, vantagens, 

desvantagens e aceitação do 

consumidor.

Figura1: Alimentosnaturaisparao bomfuncionamentode

todas as funções do nosso corpo, o equilíbrio das

vitaminase mineraissãofundamentais.



Seção
Entrevista

A entrevista com a nutricionista foi realizadapelo EquipeEditorial do

JQI, em outubrode 2018 no município de Caruaru-PE, objetivandoinformar e ampliar o

entendimentodos leitorese leitorasdo JQI sobrealimentaçãosaudávele seus benefícios

paraa saúdee qualidadedevida daspessoascomdestaqueparaa importânciado RU paraa

comunidadeacadêmicado CAA no âmbito de uma alimentaçãosaudávele daspolíticas

públicas.

Jennyffer Mayara Lima da Silva (JMLS) graduou-se em

nutriçãopelaUniversidadeFederalde Pernambuco(UFPE)no

anode 2014. Tem experiênciaprofissionalem nutriçãoclínica

atuando,de 2014 a 2017, no Hospital MetropolitanoOeste-

PelópidasSilveira. Atualmente,exerceo cargodenutricionista

do Restaurante Universitário do Campus Agreste da

Universidade Federal de Pernambuco no município de

Caruaru-PE. Eis a entrevista :

NestaseçãodaediçãotemáticañSAÚDE E ALIMENTAÇÃO NO SÉCULO XXIò,

o Jornalda QuímicaInorgânica(JQI) apresentaduasentrevistasqueforam realizadascom

duasprofissionaisque desenvolvematividadeslaboraisrelacionadascom a qualidadeda

alimentaçãoemPernambuco: a nutricionistado RestauranteUniversitário(RU) do Campus

Agreste(CAA) daUniversidadeFederaldePernambuco(UFPE),Jennyffer Mayara Lima

da Silva, e a professorado EnsinoFundamentale Médio deduasescolaspúblicasdo estado

de Pernambuco,Cristiane Félix da Silva Souto. As perguntas,sugeridaspela Equipe

Editorial do JQI foram pensadasbuscando-seencontrarpontosconvergentese divergentes

navisãodestasduasprofissionaisparaapromoçãodeumaalimentaçãobalanceada,baseada

emalimentosnutritivos,naturaise saudáveis,nabuscadepromovera saúdedaspessoas.

JQI - O conceitode alimentaçãosaudávelpodevariar muito de pessoapara pessoa.

Para você,comoespecialistada área de nutrição, o que é ter uma dieta saudável?

JMLS: O conceitode dieta saudávelpode variar conforme as diferençasculturais,

contudo há alguns aspectos básicos que independemdos regionalismos e das

preferências individuais. Nesse contexto, para ter uma alimentação saudável é

importantebaseá-la em alimentosin natura ou minimamenteprocessadose evitar os

alimentosultraprocessados(embutidos,refrigerantes,fast food, biscoitos, sorvetese

sucos industrializados,entre outros). Lembrando sempre que quanto menos você

desempacotarosalimentos,maissaudávelseráa alimentação.



JQI - Quais os principais alimentos que devem ser evitados para se ter uma dieta

alimentar saudávelno dia a dia?

JMLS : No dia a dia, os principais alimentos que devem ser evitados são os

ultraprocessados. Quesãoaquelesbeneficiadospelaindústria,cujosingredientesnãosãode

conhecimentogeral pois estãorestritospara uso no processoindustrial, a exemplodos

embutidos,salgadinhos,refrigerantes,biscoitos,fastfoodse produtosdepastelariaemgeral.

JQI - Quaissãoosbenefíciosde ter uma alimentaçãosaudável?

JMLS : Sãovários. Estudosmostramqueumaalimentaçãosaudávelnãosó ajudaa manter

uma boa saúdecomo a prevenir várias doençastais como: acidentevascularcerebral,

doençascardiovascularese problemasrenais. Hoje emdia váriosestudoscomprovam,cada

vezmais,a relaçãoentreumaalimentaçãosaudávelea longevidade.

JQI - Hábitos alimentares que estãofora dos padrões de uma alimentação saudável

oferecemriscosàscriançaseaosadolescentes?Quaissãoosprincipais?

JMLS : Sim, oferecemmuitosriscosumavez quepodemcomprometero desenvolvimento

físico e cognitivodascriançase dosadolescentes,alémdeaumentaro riscodesobrepesoe

deobesidadenavidaadulta. Daí a importânciado papeldospaisnaeducaçãoalimentarpois

é muito mais fácil adaptaruma criança que cresceuvivenciando hábitos alimentares

saudáveisemcasa,a partir dosbonsexemplosdospais,do quetentarmudarhábitosruinse

já arraigadosna adolescência,entre os quais: comer em frente à televisão, beber

refrigerante,levar alimentospouco saudáveisna lancheira(sucosem caixinha, iogurte

processado,biscoitos,salgadinhos)emvezdefrutasesucosnaturais.

JQI - A má alimentaçãopodeinterferir no rendimento escolare físicodosestudantes?

JMLS: Podesim. Quandoum estudantenão se alimentabem o seu rendimentoescolar

diminui. Nessesentido,pesquisasmostramquealimentosricosemtriptofano,o aminoácido

precursorda serotonina(hormônioligado à disposiçãoe à felicidadeem geral) e também

algunsoutrosalimentostais comoo Ômega3 contribuemparaumamelhorcogniçãopois

facilitam a transmissãode informaçõesentre os neurôniose auxiliam na prevençãode

doençasdegenerativascomooAlzheimer.

JQI - Como ter uma dieta equilibrada saudáveldiante osdesafiosque sãoenfrentados

pelaspessoasno dia a dia?

JMLS: Um dos principaisdesafiosa meu ver é o grandemarketing. Como essaondade

alimentaçãosaudávelestáñnamodaòmaisdo quenuncaa indústriaalimentícia,paranão

perdero seupúblicoconsumidor,lançaprodutos,identificadoscomolight e diet, passandoa

ideia equivocadade que estesprodutossãosaudáveisparao consumo. Uma alimentação

saudávelnão precisaser baseadaem restriçõesalimentaresou em alimentoscarose sim

pautadanoshábitosregionais,incluindonarotina: frutas,verduras,tubérculos,cereaisinte-
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- graislaticíniosecarnes. Então,hojeemdiaparalidar comestesdesafiosemanterumadieta

equilibradaé muito importantesaberfiltrar asinformaçõesdamídiae buscara orientaçãode

profissionaisqualificadosemvezdeaderira dietasdamoda. Além disso,incorporaralgumas

dicasaodia a dia podemajudara manterumaalimentaçãoequilibradataiscomo: transportar

alimentossaudáveisnabolsa,comofrutase oleaginosas; criar o hábitodecozinhare preferir

osrestaurantesñaquiloòemvezdosfastfoodsquandoestivernarua.

JQI - Qual a importância do restaurante universitário para a comunidade acadêmica

do Campus Agreste da UFPE no âmbito de uma alimentação saudávele de políticas

publica?

JMLS: O restauranteuniversitário(RU) desempenhaum papel importantena comunidade

acadêmicado CAA, hajavista queestáinseridodentroda política de assistênciaestudantil

que auxilia na manutençãodos estudantesna Universidade. Além de fornecer refeições

balanceadase segurasno RU tambémsãodesenvolvidascampanhastemáticasquecontam

comorientaçãonutricionaleavaliaçãoantropométrica.

JQI - O quesãosaisminerais equal a suaimportância para uma dieta saudável?

JMLS : Sãosubstânciasinorgânicasindispensáveisparao bomfuncionamentodo corpo,pois

regulame participamde várias funçõesorgânicas,tais como: formaçãode ossose dentes

(fósforo - P); absorçãoe transportede oxigêniono corpo (ferro - Fe); contraçãomuscular

(sódio- Na); calcificaçãodosossose coagulaçãosanguínea(cálcio - Ca); auxilia nasreações

enzimáticas(magnésio - Mg), estruturados hormônios(iodo - I ); ajuda na contraçãoe

transmissãodo impulsonervoso(potássio- K ) e auxilia no metabolismodainsulina(zinco -

Zn). Nestegrupodemicronutrientestemosainda: selênio(Se),manganês(Mn), cobre Cu),

enxofre (S), cromo (Cr) . Cadaum delessãonecessáriosnumaquantidadeespecífica,que

varia conformeo sexoe faixa etária,porémumaalimentaçãosaudávelquecontempleuma

variedadede legumes,verduras,frutas, carnese laticínios, ou seja, colorida, geralmente

forneceossaismineraisemquantidadessatisfatórias. Vale ressaltarqueosvegetarianos,para

evitar deficiênciasnutricionais,devemincluir em sua alimentaçãoas fontes vegetaisdos

micronutrientespresentesnosalimentosdeorigemanimal.

JQI - Qual a funcionalidade de um polivitamínico para promover o crescimento de

massamuscular ecomodeveseradministrado, sefor o caso?

JMLS : Em geral, uma alimentaçãosaudávelfornecetodosos polivitamínicosnecessários

paraa manutençãodasaúde. Sealguémquisersuplementara maneiramaisseguradefazeré

procurarumprofissionalhabilitado(nutricionista)que,a partir deexamesespecíficos,poderá

identificar as possíveisdeficiênciasnutricionais mapeadase definir quais alimentos ou

suplementosdeverão ser inseridos na sua alimentaçãopara forneceremos nutrientes

adequados. Dependendodo grau da deficiência diagnosticadopoderá ser prescrito um

polivitamínico.
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JMLS: O polivitamínico só é indicado se a pessoapossuir alguma deficiência mineral

alimentar?

JMLS : Justamente. Parte-se do pressupostoque a alimentaçãojá forneçaas vitaminase

mineraisnecessáriospara o bom funcionamentodo organismo,porqueos polivitamínicos

quandoconsumidosemexcesso,ou seja,semprescriçãonutricional,poderãoacarretardanos

àsaúde.

^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^^
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A entrevista com a professora , realizadapela

EquipeEditorial do JQI emoutubrode2018, no municípiode

Caruaru-PE, foi estruturadacom o objetivo de informar e

ampliaro entendimentodosleitorese leitorasdo JQI sobrea

importânciada educaçãoalimentare nutricional,a partir das

reflexõessobresuapráticadocenteeprojetosdeensino.

Cristiane Félix da Silva Souto (CFSS)possuigraduaçãoem

Ciências com habilitação em Biologia pela Faculdadede

Formaçãode Professoresda Mata Sul (1999) e Mestradoem

Educação,Ciênciase Matemáticapela UniversidadeFederal

de Pernambuco(2018). Atualmenteé professorade Química,

Biologia e Ciências nas Escolas: EstadualDom Vital, no

municípiodeCaruaru,e Municipal ProfessoraTelmaLeandro

de Souza,no município de Palmares. Tem experiêncianas

áreas de Biologia Geral, Química Geral, Metodologia de

Ensino, Formaçãode Professorese EducaçãoAmbiental.

Segue a entrevista :

(JQI) : Qual a importância da EducaçãoAlimentar e Nutricional no EnsinoBásico?

CFSS: Essatemáticaé importantetanto no Ensino Fundamentalcomo no Ensino Médio

porqueaproximaa Química,introduzidajá a partir do 9º anodo EnsinoFundamentale no

decorrerdo EnsinoMédio, do dia a dia dosestudantesquepassama entendera importância

destaCiênciaparaseterumamelhorqualidadedevida,presentee futura.

(JQI) : Existe uma legislaçãoque obriga a inclusãoda EducaçãoAlimentar e Nutricional

noscurrículos escolaresdePernambuco?

CFSS: Sim,a Lei nº 13.666, de16 demaiode2018, quealteraa Lei deDiretrizese Basesda

EducaçãoNacional(LDB) incluindo o tematransversalñeduca«oalimentarenutricionalò

nos currículosdas escolas,publicase particulares,nos EnsinosFundamentale Médio de

Ciênciase Biologia.



(JQI) : No Projeto Político Pedagógico(PPP) das escolasondevocêatua estáincluída a

EducaçãoAlimentar eNutricional?

CFSS: Sim,estatemáticaestáincluídanonossocurrículonasduasescolasondeatuo.

(JQI) : Como a Educação Alimentar e Nutricional pode ser promovida de forma

interdisciplinar no EnsinoBásico?

(CFSS): Dá paratrabalharmoscom um amplo conjuntode disciplinasatravésde projetos

educacionais,tanto disciplinarescomo interdisciplinares,envolvendodiversasáreasde

conhecimento,taiscomo: Química,quejá traza temáticaemquestão; Matemática; Biologia,

Português; História; Geografia; Ciências; LínguaPortuguesa. Todasessasdisciplinaspodem

ser exploradas. Por exemplo, a abordagemmatemáticados dados estatísticossobre a

obesidadepodeserfeita ampliando-sea discussãosobrea qualidadeda alimentaçãoe seus

impactosna saúdedaspessoas(carênciaalimentar,tipos de doenças,excessode lipídeos).

Pode-seaindadiscutira obesidadee seusfatoresno contextohistórico,geográfico,culturale

regionaldacomunidadeescolar,quecontribuemparaasdoençasrelativasà máalimentação,

caracterizando,portanto,umaabordageminterdisciplinar.

(JQI) : Quais ações são fundamentais para promover uma Educação Alimentar e

Nutricional para a cidadania objetivando: a saúde da comunidade escolar, o não

desperdíciodealimentos,o respeitoaomeioambienteeaopróximo.

CFSS: Com projetoseducacionaisé possívelalcançartais objetivosdesdeque o trabalho

educacionalenvolva o engajamentonão apenasdos estudantese professores,mas da

comunidadeescolare seu entornocomo um todo. Nesteprocessoformativo o estudante

chegaemcasasensibilizadosobrea químicadosalimentose repassaasinformaçõessobrea

qualidadedaalimentaçãoe a suaimportânciaparaa saúdefamiliar, dandosignificadoaoseu

aprendizado. Nestasequênciao estudantepassaa serum agente,que leva paraa suacasa,

paraa suarua,o conhecimentoadquiridonaescolaquepossibilitatransformar: a suavida e

da suafamília, dos seusvizinhos,daspessoascom quemconvive e que estãolá na ponta

desteprocesso.

(JQI) : Como a EducaçãoAlimentar e Nutricional tem sido abordada na sua prática

pedagógica?

CFSS: Abordei esteconteúdonesteano2018, tantonasturmasde iniciaçãocientifica num

projeto que desenvolvemosna EscolaMunicipal ProfessoraTelma Leandrode Souza,no

municípiodePalmares/PE,comotambémnasturmas,dosterceirosanosdo EnsinoMédio na

EscolaEstadualDom Vital emCaruaru/PE. Na EscolaMunicipal TelmaLeandrodeSouza,

iniciamospesquisandoas principaisdoençasda comunidadeescolar,visitandoo postode

saúdedo bairro e identificandoa diabetese a obesidadecomo as principaisproblemasde

saúdepúblicadanossacomunidade. A partirdessesíndicescomeçamosapesquisar,através
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deartigoscientíficos,quaisalimentospoderíamosutilizar a partir deseusprincípiosativos.

Fizemose extraçãodestesprincípios ativos e produzimosfarinhas nutricionais com o

objetivodeincluí-los nadietaalimentardosindivíduosqueestãocomessaproblemática. Já

nasturmasdo EnsinoMédio, nosterceirosanoscomoaulainicial levei algunsrótulosdos

alimentos consumidosdiariamentepelos estudantes,tais como os dos salgadinhose

biscoitosrecheados(ñqueelesadoramò...) equeretireidalixeira dasaladeaula. A partir daí

fiz um levantamentopara saberquantosdestesestudantesobservavamos rótulos destes

alimentosantesde consumi-los. Nas três turmas do Ensino Médio, com cerca de 120

estudantesentrevistados,apenasdois afirmaramter lido as informaçõesnosrótulosdestes

alimentos enquantoque os demais afirmaram terem verificado apenasa validade do

produto. A partir da análisee discussãosobrea composiçãoalimentarespecificadanos

rótulosdestesalimentosfoi possívelverificar a imensaquantidadedesódiopresentesnestes

salgadinhose gorduras hidrogenadase açúcaresnos biscoitos recheadosdeixando-os

surpresose indagando: ñprofessoraa gentecometudoissoò?Após estemomentoinicial

foram discutidas as seguintes temáticas: (i) Alimentos construtorese reguladores:

carboidratos,lipídeos e proteínas. (ii) Aditivos alimentares: corantes,emulsificantes,

aromatizantes. Diantedissoos estudantespropuserama realizaçãode umñcaf®da manhã

saud§velòqueconsidereicomoo pontodepartidado nossoprojeto.ñTodoprojetodeveser

iniciado pelosestudantespois não adiantachegarmosna salade aula e dizer que vamos

fazerumprojeto,trazendo-o prontoe acabado. Primeiroé precisoqueosestudantesestejam

apaixonadospela temática,sensibilizados,curiosospara que assimtenhamosum maior

engajamentodosmesmosò.

(JQI) : O projetoñcaf®damanh«òéuma propostadosestudantes?

CFSS: Sim, partiudelesa ideiade realizarum piqueniquenapraçadaEscolasendocriado

umgrupodetrabalhoparadefinir umcardápiosaudávelesemcustosadicionais,apartir dos

alimentosexistentesem casa. Nesteeventoalémda discussãosobrealimentaçãosaudável

busqueienvolveros paise a comunidadeescolarem outrasaçõespropostasnesteprojeto.

Umadestasaçõesestávoltadaparaverificar aspossibilidadesdeaproveitamentodascascas

dosalimentosconsumidosna merendaescolar,considerandoo valor químicoe nutricional

elevado,combaseempesquisase artigoscientíficos,visandoaindareduziro desperdícioe

minimizar custoscom a alimentação. Além da questãonutricional e financeirade uma

alimentaçãosaudáveldestacamosaindaa qualidadedevida e a valorizaçãodo queseplanta

deixandodeladoo consumismodeprodutosindustrializados. Eu sempreressaltoparaelesa

presençada Químicanos alimentos,mesmoos naturais,masdestacode forma enfáticao

uso dos corantes,dos emulsificantese dos aromatizantesnos alimentosindustrializados

visandomelhoraro aspecto,a palatabilidadedos alimentose conquistarconsumidores. A

química do marketing,que a indústria usa para atrair consumidores,é o que, em longo

prazo,fazmal àsaúdedaspessoas.
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(JQI) : Você consideraque a parceria com a família é fundamental para o sucessoda

EducaçãoAlimentar eNutricional nasescolas?

CFSS: Sim. Quandoum estudantecheganaescola,às7 horasdamanhã,comum pacotede

salgadinhoe um refrigeranteñeuolho e sintoumador nocora«oò. Porqueissoacontece?

Porquenão teve organizaçãono planejamentoalimentarfamiliar parao consumode uma

alimentaçãosaudável. Os alimentosindustrializadospodemsersubstituídospor alimentos

naturaiscomo: ovos,umaporçãode fígado,umaporçãode batatadoceou de macaxeira,

umafruta, um copode leite. Além de saudávelestetipo de alimentaçãotem um custode

consumoque é inferior aqueledo alimento industrializado. ñUmaalimentaçãopode ser

saudávele ter um custoacessívelparaestasfam²liasò. Apesarde saborososos alimentos

industrializadostêm acarretadosériosproblemasde saúdepública,entrecriançase jovens,

taiscomo: obesidade,hipertensão,diabetese infarto. Daí a importânciadaeducaçãoalimen-

-tar e nutricionalparaa comunidadeescolarcomoum todo. É comuma falta de acessoao

conhecimentosobre a qualidadeda alimentaçãopelas famílias de baixa renda. Neste

contextoa educaçãoalimentarprecisaserampliadaàquelespaisquenãotiveramacessoa

essasinformações,saemcedoparao trabalhoe que,por praticidade,costumamatenderao

gostoalimentardo filho quepreferecomersalgadinhoe refrigeranteoubiscoitorecheadono

seucafédamanhã,comum custodiário deR$ 1,00 a R$ 1,50.ñAio quepodeacontecerò?

ñOsurgimentodedoençase custosmaioresdevidoaotempogastocoma ida aospostosde

saúdee coma comprademedicamentos,quandonãosetemproblemasmaiores. Quandose

começaa terconsciênciasobreestasquestõesapráticadeconsumoalimentarmudaò.

(JQI) : Quais projetos e açõeseducacionaistêm sido desenvolvidase realizadas por

vocêvisando promover EducaçãoAlimentar e Nutricional da comunidadeescolar,de

forma interdisciplinar ecomo engajamentofamiliar?

CFSS: Para cada turma, cada conteúdodisciplinar abordadoexiste uma estratégiade

trabalhodiferente. Entreos projetose açõesrealizadasdestacoa hortamedicinalna nossa

Escola. O conteúdocurricularobrigatórioé dinamizadoa partir dasaçõesdosprojetosque

sãodesenvolvidascom a participaçãoativa dos estudantescomo protagonistasem todo o

processode ensino e aprendizagem,nas diversas disciplinas que compõem o nosso

currículo.ñAnossahortaé o nossolaboratóriovivo! Desenvolvipor exemploprojetoscom

os professoresde história e de matemática. As outrasáreasdo conhecimentona nossa

Escolatambémutilizama nossahortacomorecursodid§ticoò. Nestecontextonossosalunos

são motivadosparaa pesquisaalém do conhecimentoescolarexigido. Tambémaprendo

muito nesteprocessodialógico e produzimosmaterial riquíssimo. Outro exemplo que

merecesercitado: ñestamosfazendoum levantamentoetnobotânicoda flora medicinalde

Caruaru,e iremosfazer,a partir dessapesquisa,um levantamentodo princípioativo dessas

ervasmedicinaisò. A químicadaservas,e vamospesquisarcomopoderemosutiliza-las na

alimentaçãocomoprevençãoecombateadoenças.
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(JQI) : Deondesurgiu a ideia da horta? Quaisñfrutosòela tem produzido?

CFSS: A gestorada EscolaEstadualDom Vital, que é muito voltada para as questões

ambientais,propôs,aocorpodocentedaEscola,a construçãodeumahorta,no início dasua

gestãono anode 2015. Comoo espaçodisponívelparaa hortaerade terrenocimentado

conseguimos,com a comunidade,pneusem desusoe daí envolvemostodosno Projeto. O

que nos instigou tambémfoi a nossañFeiradeRa²zesò,que fica dentro dañFeirada

SulancaòemCaruaru,visandoatender,deformaprimária,algunsincômodosdosestudantes

a partir do consumode chásespecíficose preparadoscom as ervascultivadasna nossa

horta. ComodisseanteriormenteparaoperacionalizaresteProjetoconseguimosdoaçõesde

pneuspara montar os canteirosalém de adubo e fizemos a plantaçãodas ervas. Hoje

contamoscom uma horta escolar riquíssima,ñonosso laboratóriovivoòque permite

trabalhamosdiversasdisciplinas do currículo escolar. Tambémproduzirmosextratos,e

assim, produzirmos sabonetese sabão medicinal. Então dentro de cada disciplina o

professorabordaa hortaviva, comoum laboratóriono ensinoe aprendizagemdasciências

(Biologia,Física,Química). Estaexperiênciatambémseampliouparaa comunidadeescolar

e seuentornocomos estudantespassandoa cultivar asmudasna própriacasa: ñprofessora

vou levar um pezinhoéò. Além disto são cultivadasespéciesde ervas raras,como o

ñanadorò,que tem permitido aplicar o métodode estudopor investigaçãobuscando-se a

compreensãosobreo princípio ativo, extraçãoe encapsulamento: ñViramquea dor passa

com um chazinhoò?ñVamosverò!ñVamosexperimentarò!ñVamostestar para depois

confirmaressaspesquisasqueforamvalidadasò. Tudo dentroda hortaé motivacionalpara

se trabalhardiversosaspectoseducacionais. Já Na EscolaMunicipal Telma Leandrode

Souzainiciamosa nossahortaesseano2018. A nossagestoratambémé muito sensibilizada

com as questõesambientaise a nossahorta já contacom vários outrosprojetosvoltados

paraa suaimplementaçãoalémda hortade leguminosase a de raízes. Comotemosmuito

espaçoestamosconstruindoum pomar,tudo bemplanejado,estruturado,dentrodo Projeto

PolíticoPedagógico. Jáestamosutilizandoa compostagem,nossaterradisponívelé infértil

então já estamosmodificando a nossarealidadeatravésdo adubo orgânico. E o mais

importante: tudo planejadocom o nossoaluno sempresendoo protagonistade todo o

processoeducacional.

(JQI) : Quais foram àsprincipais dificuldades encontradaspara promover a Educação

Alimentar e Nutricional na suacomunidadeescolar?

CFSS: Não vejo dificuldade, quando a gente inicia os projetos com os estudantes

sensibilizadose com vontade de estudar. Além disto, despertandoo interessepelas

profissões(...ñprofessoravou sernutricionistaò...) No ano passadonuma das turmasde

terceiroano,com a qual trabalheiusandoestaabordagem,quatrodestesestudantesestão

cursandoNutrição. Teve uma ocasiãoem que levei uma balançapara sala de aula para

levantarmos o Índice de Massa Corpórea (IMC) dos estudantes,até porque eram

adolescentese tinhamaquelapreocupaçãocom a reduçãode peso. A partir daí os mesmos

passaramacompreender: queoslipídiossãomoléculasapolarese quenãosemisturamcom

Seção EntrevistaPg.  9



a água(que é uma moléculapolar). Mas a água,que compõe75% do nossocorpo, é

importanteparamanterassuasfunçõesvitais. Assimosestudantespassama ter apercepção

de queos lipídeossãosubstânciasquímicasinimigasda água(hidrofóbicas)e quevão se

acumulandono nossocorpoe começama entendera necessidadedediminuir a ingestãode

lipídeos. Mas também são informados sobre a importância de consumir sementes

oleaginosasna alimentação,tais como as castanhas(ñlip²deosdobemò)que fornecemos

nutrientesimportantesparaa produçãoda testosterona. ñTemosque ter gordurano nosso

organismoò. Diante do questionamentodos estudantessobreo custoelevadoda castanha

coloco como sugestãoa sua substituiçãopor outros tipos de sementes: ñVamoscomer

sementedeabobora?Quepodemosrecolheratémesmodafeira, lavare colocarparasecarò.

Nesteprocessoformativoosestudantespassama entendercomoa composiçãoquímicados

alimentoscontribuempara a saúdedas pessoas. Dessaforma os conteúdosda Química

OrgânicapodemsertrabalhadosabordandoaQuímicadosalimentos,tantoosnaturaiscomo

os processadosindustrialmente,com adição de corantes,emulsificantes,flavorizantese

conservantessendodiscutindotambémo tempodevalidadeparao consumo: o sucodefruta

naturaltemqueserconsumidoquandopreparadoenquantoqueo sucoindustrializadopassa

mesesnasprateleirasaté o consumo. É uma temáticainteressanteparaser abordadanos

conteúdosdeQuímicaAnalítica,Bioquímica,Físico-Química,QuímicaInorgânicaalémda

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

Figura 2: Item de uma exposição de arte pública encenada em torno das ruas e espaços públicos em Orta San 

Guilio. Este leva o tema de elementos químicos



Alimentos ultraprocessados:

Praticidade versus Riscos de Consumo

Na sociedade atual muito se fala sobre a necessidadede se ter uma

alimentaçãosaudávele balanceada,baseadaemalimentosnutritivos e naturais,garantindo

a saúde das pessoas. No entanto, há um fator muito significativo, nos dias atuais,

relacionadoà disponibilidadetemporaldaspessoas,quevivem atribuladasde atividadese

acabamoptandopor uma alimentaçãomais práticae fácil de carregare, na maioria das

vezes,já pronta para o consumo,tais como: biscoitos,salgadinhos,bolachas,sucosem

caixinha,balaseoutrosalimentosultraprocessados.

Nestecontextode hábitosalimentaresmodernoso JQI coloca,para seusleitores e

leitoras,a seguintequestão: ñApraticidade e facilidade de consumo dos

alimentos ultraprocessados compensa, a longo prazo, os

efeitos na saúde alimentar decorrentes do seu consumo pela

sociedade atualò?Mas ... antes de tentar respondera este questionamentoé

necessáriocompreendero que são alimentosultraprocessadose quais são os riscos e

benefíciosassociadosao seu consumo. Nesta seçãoda sua edição temáticañSa¼dee

Alimentaçãono SéculoXXIòo JQI apresentaparaseusleitorese leitorasduasreportagens

queabordam:

1. O consumo dos alimentos e bebidas ultraprocessados e suas

implicações na obesidade e na saúde pública na América

Latina , tendo como referênciaprincipal o Relatório atual da OrganizaçãoPan-

AmericanadaSaúdeïOPASï(BRASIL, 2018).

2. A Classificação ñNOVAòque categorizaos alimentos de acordo com a

extensãoeo propósitodeseuprocessamento. Nestaclassificação,propostapelogrupo

Figura 3: Alimentos Ultraprocessados. Fonte da imagem: https://acucarmaldito.wordpress.com/page/11/,Editada



de pesquisadoresdo Núcleo de PesquisasEpidemiológicasem Nutrição e Saúdeda

FaculdadedeSaúdePúblicadaUniversidadedeSãoPaulodo Brasil (USP),osalimentose

produtosalimentíciosestãodistribuídosem quatrogruposdistintosde acordocom o tipo

de processamentoempregadona sua produção e a finalidade subjacentea este

processamento. Esta discussão teve como referência o trabalho de Monteiro e

colaboradores(2016) publicado na RevistañWorldNutritionòintitulado: ñNOVAò. A

estrela brilha [Classificação dos alimentos. Saúde Pública]. Iniciamos esta seção

abordandoosalimentose asbebidasultraprocessadose os impactosdeconsumonasaúde

daspessoas.

1. ALIMENTOS E BEBIDAS ULTRAPROCESSADOS NA AMÉRICA LATINA :

TENDÊNCIAS, EFEITOS NA OBESIDADE E IMPLICAÇÕES PARA

POLÍTICAS PÚBLICAS.

Segundo o Relatório da OPAS (BRASIL, 2018) ñaobesidadee as doenças

crônicasnãotransmissíveisrelacionadassãoepidêmicasem todaa AméricaLatina, tanto

em adultoscomoem criançaseadolescentesò. Diantedestecenárioos EstadosMembros

destaOrganizaçãoaprovaram,em outubrode 2014, o planode açãoparaa prevençãoda

obesidade(2014-2019) com o propósito de mitigar o seu avanço em crianças e

adolescentesna AméricaLatina, fazendoalgumasrecomendaçõesparaa suaprevençãoe

queestãodescritasnarepresentaçãoesquemáticaapresentadanaFigura4 aseguir:

Fonte: Elaboração própria com dados da OPAS (Brasil, 2018) 
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Figura 4: Recomendações para prevenção da obesidade (2014-2019).



Segundoestereferencialestasrecomendaçõesestãorespaldadasem políticaspúblicasjá

adotadas,entreelas:ñ(i)O impostoestabelecidopeloGovernodo México sobreo consumode

bebidas açucaradase guloseimascom teor calórico elevado. (ii) A regulamentaçãoda

publicidadesobrealimentosinfantis. (iii) As diretrizes alimentaresdo Brasil baseadasem

alimentose pratostradicionais,salientandoaindaa necessidadedo aumentodasintervenções

governamentaisparañestabelecer,atingiremonitorarmetasespecíficasemensur§veisò.

A partir destasrecomendaçõesos leitores e as leitoras do JQI podeminferir sobrea

importânciada educaçãonestecontextode saúdealimentare nutricionalcuja melhoriarequer

compromissopolítico alémdo apoio,determinadoe sustentado: doscidadãos,da família, das

organizaçõesda sociedadecivil e dos movimentossociais,em todasas instancias(nacional,

estaduale municipal),comoressaltadopelasnossascolaboradasnasentrevistasqueabremesta

EdiçãodoJQI.

No entantoas recomendações,as políticaspúblicase açõesrelacionadasà nutriçãoe a

saúdedapopulaçãotêmsebaseado,emdeterminadosnutrientes(sódio; gorduras saturadas)

ou tipos de alimentos(frutas, verduras e carnes vermelhas) que estereferencialconsidera

comoñinadequadas,enganosase comumavisãonutricionalreduzida,naqualosalimentossão

consideradoscomo merasomados própriosnutrientesignorandoo papeldo processamento

industrialmodernodosalimentosedasuarepercussãonaalimenta«oò(BRASIL, 2018).

No SéculoXXI o processamentoindustrial de alimentosé o principal determinantedo

sistemadealimentaçãomundial,nospaísesdebaixa,médiae altarenda,coma substituiçãodo

padrão de alimentaçãobaseadoemcomidase pratospreparadoscomalimentosñinnaturaò

ou minimamente processadospor padrõesque se baseiamem produtosultraprocessados.

Como resultado tem-se um padrão de alimentaçãomundial cujas característicasestão

resumidasnarepresentaçãoesquemáticaapresentadanaFigura5:
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Neste contexto é

importante para o consumidor

conhecerquaissãoos alimentos

que definemestepadrãoe seus

impactos na sua saúde

nutricional. Paratal finalidadeo

JQI apresentaa seguir,paraseus

leitores e leitoras, a

classificação ñNOVAò

dos alimentos .

Figura 5: Padrão de alimentação no Mundo)

Fonte: Elaboração própria com dados da OPAS (Brasil, 2018) 



Pg. 14

1. A CLASSIFICAÇÃO ñNOVAòDOSALIMENTOS E SAÚDE PÚBLICA .

SegundoMonteiroe colaboradores(2016, p.28)ñNOVAòé a classificaçãoquecategoriza

osalimentosdeacordocoma extensãoe o propósitodeseuprocessamentoò. Nestaclassificação

todos os alimentos e produtos alimentícios estão incluídos em quatro grupos distintos,

especificando-seo tipo deprocessamentoempregadonasuaproduçãoe a finalidadesubjacentea

esteprocessamento.

Foi a partir de 2009queum grupode pesquisadoresda USP,levandoem consideraçãoas

mudançasprofundasqueestavamocorrendonospadrõesdealimentaçãodapopulaçãomundial,

com a maioria dos alimentosprocessadosde algumaforma, elaboraramum sistemanovo de

classificaçãobaseadotantonaextensãocomono propósitodo processamentoindustrialaplicado

para preservar,extrair, modificar ou criar alimentos, entendendoque este processamento

envolve:
(....) processosfísicos, biológicos e químicos que ocorrem após a colheita do

alimentoou, demodomaisgeral,apósa separaçãodo alimentodanaturezae antes

dequeelesejasubmetidoà preparaçãoculinária,ou antesdo seuconsumoquando

se tratar de produtosprocessadostotalmenteprontosparaconsumo. Portanto,os

procedimentosempregadosna preparaçãoculináriade alimentosnascozinhasdas

casas ou de restaurantes,incluídos descarte de partes não comestíveis,

fracionamento, cozimento, tempero e combinação do alimento com outros

alimentos,nãosãoconsideradosprocessamentoe, assim,nãosãolevadosemconta

pelaclassificaçãoNOVA. (MONTEIRO et al., 2016, p.30).

Na representaçãoesquemáticaapresentadanaFigura6, o JQI descreveestesquatrogrupos

de alimentos propostosna classificaçãoñNOVAòde acordo a extensãoe o propósito do

processamentoaquesãosubmetidos:

Figura 6: Grupos dos alimentos segundo a classifica«o ñNOVAò.

Alimentos ultraprocessados
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Fonte: Elaboração própria dados de (MONTEIRO et al., 2016, p.30).
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A seguirapresentamosparanossosleitorese leitorasasespecificidadese os alimentos

decadaumdestesGrupos.

No grupo 1 da classificaçãoñNOVAòestão incluídos os seguintestipos de

alimentos:

Ç Alimentos ñin naturaò: de origem vegetal ou animal distribuídos logo depois da

colheita,ceifa, matançaou criação,incluindo partescomestíveisde plantas(sementes,

frutos, folhas,caules,raízes)ou de animais(músculos,vísceras,ovos, leite) e também

cogumelos,algase aágualogoapóssuaseparaçãodanatureza.

Ç Alimentos minimamente processadossão alimentos in natura que, antes da sua

aquisição,foram submetidosa processoscomo remoçãode partesnão comestíveisou

não desejadas,secagem,desidratação,trituração ou moagem, fracionamento,torra,

cocção (apenas com água), pasteurização, refrigeração ou congelamento,

acondicionamentoemembalagens,empacotamentoa vácuo,fermentaçãonãoalcoólicae

outrosprocessosquenãoenvolvema adiçãode substânciastais comosal,açúcar,óleos

ougordurasaoalimentoin natura.

O Quadro1, apresentaumadescriçãodetalhadadospropósitosdo processamentoe dos

tiposespecíficosdealimentosqueintegramesteGrupo:

Alimentos ultraprocessados

Alimentos não processados ( in natura ) ou minimamente 

processados

Propósitos do processamento : o principal propósito do processamento

empregadonaproduçãodosalimentosdesteGrupoé aumentaraduraçãodosalimentosin

natura permitindo a sua estocagempor mais tempo. Outros propósitosincluem: (i)

Facilitarou diversificara preparaçãoculináriadosalimentos(comonaremoçãodepartes

nãocomestíveis,fracionamentoe trituraçãoou moagemdosalimentos); (ii) Modificar o

seusabor(comona torra de grãosde caféou de folhasde cháe na fermentaçãodo leite

paraproduçãode iogurtes); (iii) Facilitar a suadigestãoou torná-los maisagradáveisao

paladar.

Tipos de alimentos : Legumes,verduras,frutas,batata,mandiocae outrasraízese

tubérculosin naturaou embalados,fracionados,refrigeradosou congelados; arrozbranco,

integral ou parboilizado,a granelou embalado; milho em grão ou na espiga,grãosde

trigo e de outros cereais; feijão de todas as cores, lentilhas, grão de bico e outras

leguminosas; cogumelosfrescosou secos; frutassecas; sucosdefrutassempasteurização

e pasteurizados,semadiçãodeaçúcarou outrassubstânciasou aditivos; castanhas,nozes,

amendoime outrasoleaginosassemsal ou açúcar; cravo,canela,especiariasem gerale

ervasfrescasou secas; farinhasdemandioca,demilho ou detrigo e macarrãoou massas

frescasou secasfeitas com essasfarinhase água; carnesde boi, de porco e de avese

pescadosfrescos,resfriadosou congelados; frutosdo mar,resfriadosou congelados; leite

pasteurizadoou em pó e iogurte (semadiçãode açúcarou outrasubstância); ovos; chá,

caféeáguapotável.
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Quadro 1: Sistema NOVA de classificação dos alimentos Grupo 1
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Ç Sãotambémclassificadosno Grupo1 itensdeconsumoalimentarcompostospor dois

ou maisalimentosdestegrupo(comogranolade cereais,nozese frutassecas,desde

que não adicionadade açúcar,mel, óleo, gordurasou qualqueroutra substância)e

alimentos deste grupo enriquecidoscom vitaminas e minerais, em geral com o

propósitoderepornutrientesperdidosduranteo processamentodo alimentoin natura

(comoa farinhadetrigo oudemilho enriquecidacomferroeácidofólico).

Ç Emborapoucofrequentes,os alimentosdo Grupo1 quandoadicionadosde aditivos

que preservamsuaspropriedadesoriginais, como antioxidantesusadosem frutas

desidratadas,legumescozidose embaladosa vácuoe estabilizantesusadosem leite

ultrapasteurizadopermanecemclassificadosnesteGrupo.

Fonte: Elaboração própria dados de (MONTEIRO et al., 2016, p.30).

Integram o Grupo 2 da classificaçãoñNOVAòos ingredientesculinários

processados,incluindo assubstânciasextraídasdiretamentede alimentosdo Grupo1 ou

da naturezae consumidascomoitensdepreparaçõesculinárias. Os processosenvolvidos

na extração dessassubstânciasenvolvem as operaçõesde: prensagem, moagem,

pulverização, secageme refino. No Quadro2 a seguirestãodescritosospropósitosdeste

tipo deprocessamentoalémdosalimentosqueestãoenquadradosnesteGrupo:

Quadro 2: Sistema NOVA de classificação dos alimentos Grupo 2

Fonte: Elaboração própria dados de (MONTEIRO et al., 2016, p.32).

Ingredientes culinários processados

Propósitos do processamento : nestecasoé a criaçãode produtosque são

usadosnascozinhasdascasasou de restaurantesparatemperare cozinharalimentosdo

Grupo 1 usadosna preparaçãode pratos(salgadose doces),sopas,saladas,conservas,

pãescaseiros,sobremesas,bebidase preparaçõesculinárias em geral. As substâncias

pertencentesao Grupo 2 apenasraramentesãoconsumidasna ausênciade alimentosdo

Grupo1.

Tipos de alimentos

Ç Sal de cozinhaextraídode minas ou da águado mar; açúcar,meladoe rapadura

extraídosdacanadeaçúcarou dabeterraba; mel extraídodefavosdecolmeias; óleos

e gordurasextraídosdealimentosdeorigemvegetalou animal(comoóleodesojaou

de oliva, manteiga,cremede leite e banha),amido extraídodo milho ou de outra

planta.

Ç São também classificadosneste Grupo os produtos compostospor duas destas

substâncias(manteigacom sal, por exemplo)e produtoscompostospor substâncias

destegrupo adicionadasde vitaminasou minerais(como o sal iodado); os vinagres

obtidospela fermentaçãoacéticado álcool de vinhos e de outrasbebidasalcoólicas

(pela semelhançade uso com outrassubstânciaspertencentesao grupo); produtos

destegrupoadicionadosde aditivosparapreservarsuaspropriedadesoriginais,como

antioxidantesusadosemóleosvegetaise antiumectantesusadosno saldecozinha,ou

deaditivosqueevitama proliferaçãodemicroorganismos,comoconservantesusados

novinagre.

Alimentos ultraprocessados

Quadro 1: Sistema NOVA de classificação dos alimentos Grupo 1 (continuação)
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Alimentos processados

Pertencem ao GRUPO 3 da classificaçãoñNOVAòos alimentosprocessados,

incluindoosprodutosfabricadoscoma adiçãodesalou açúcar,e eventualmenteóleo,vinagre

ou outrasubstânciado Grupo2 adicionadaa um alimentodo Grupo1. São,em suamaioria,

produtoscom dois ou três ingredientes. Os processosde fabricaçãodessesprodutospodem

envolverváriosmétodosde preservaçãoe cocçãoe a fermentaçãonãoalcoólica(no casode

queijos e de pães). No Quadro 3 a seguir estão descritosos propósitosdeste tipo de

processamentoalémdostiposdealimentosqueestãoenquadradosnesteGrupo:

Propósitos do processamento : O propósito do processamentosubjacenteà

fabricaçãode alimentosprocessadosé aumentara duraçãode alimentos in natura ou

minimamente processadosou modificar seu sabor, portanto semelhanteao propósito

empregadona fabricaçãode alimentosdo Grupo 1. Os processosincluem enlatamento e

engarrafamento, fermentação e métodos de conservação: salgamento, conserva em

salmouraou emvinagre edefumação.

Tipos de alimentos :

Ç Sãoexemplostípicosdealimentosprocessados: conservasdehortaliças,decereaisoude

leguminosas,castanhasadicionadasdesalou açúcar,carnessalgadas,peixeconservado

emóleoouáguaesal,frutasemcalda,queijose pães.

Ç Produtosdo Grupo3 quandoadicionadosde aditivosparapreservarsuaspropriedades

originais,como: antioxidantesusadosemgeleias,ou paraevitara proliferaçãodemicro-

organismos; conservantesusadosemcarnesdesidratadas.

Ç Bebidas alcoólicas, consideradascomo parte da alimentação, fabricadas pela

fermentaçãoalcoólicadealimentosdoGrupo1 taiscomo: vinho,cervejaecidra.

Quadro 3: Sistema NOVA de classificação dos alimentos Grupo 3

Fonte: Elaboração própria dados de (MONTEIRO et al., 2016, p.33).

O grupo 4 da classificaçãoñNOVAòé o grupo dos alimentosultraprocessados,

constituídopor formulaçõesindustriaisfeitas tipicamentecom cinco ou mais ingredientes

que, com frequência,incluem substânciase aditivos usadosna fabricaçãodos alimentos

processados,taiscomo: açúcar,óleos,gordurase sal,alémdeantioxidantes,estabilizantese

conservantes.

Entreos ingredientesquesãoencontradosapenasnosalimentosultraprocessadosestão

as substânciasque não são usuaisnas preparaçõesculináriase os aditivos, cuja função

consisteem simular os atributossensoriaisdos alimentosdo Grupo 1, ou de preparações

culináriasdessesalimentos,ou mesmoocultaratributossensoriaisindesejáveisno produto

final. OsAlimentosdo Grupo1 representamumaproporçãoreduzidaou inexistentena lista

de ingredientesdos produtos ultraprocessados. Vários processosindustriais, que não

possuemequivalentesdomésticos,sãousadosna fabricaçãode alimentosultraprocessados,

taiscomo: extrusão,moldagemepré-processamentopor fritura .

Alimentos ultraprocessados
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Alimentos ultraprocessados

A seguirestãodescritasassubstânciasquesãoencontradasexclusivamentenosalimentos

ultraprocessados,sãoelas:

Ç Algumasextraídasdiretamentede alimentos(caseína,lactose,soro de leite e glúten) e

muitasderivadasdo processamentoadicionalde constituintesde alimentosdo Grupo 1

(óleoshidrogenadosou interestereficados, hidrolisados proteicos, isolado proteico de

soja, maltodextrina, açúcar invertido e xarope de milho com alto conteúdo em

frutose.

Ç Os aditivos: corantes, estabilizantes de cor, aromas e intensificadores de aromas,

saborizantes e realçadores de sabor, edulcorantes artificiais, agentes de

carbonatação,agentesde firmeza, agentesde massa,antiaglomerantes,espumantes,

antiespumantes,glaceantes,emulsificantes,sequestranteseumectantes.

No Quadro 4 estãodescritosos propósitosdeste tipo de processamentoalém dos

alimentosqueestãoenquadradosnesteGrupo:

Propósitos do processamento : O propósitoprincipal do ultraprocessamentoé

criar produtosindustriaisprontosparacomer,parabeberou paraaquecerquesejamcapazes

de substituir os alimentos não processadosou minimamenteprocessadose que estão

naturalmenteprontosparaconsumo(frutas,castanhas,leite, água)bemcomo os pratos,as

bebidas,as sobremesase as preparaçõesculinárias em geral. Os atributos comunsaos

alimentos ultraprocessadossão: hiperpalatabilidade,embalagenssofisticadase atrativas,

publicidadeagressivadirigida particularmentea criançase adolescentes,alegaçõesdesaúde,

altalucratividadee controleporcorporaçõestransnacionais.

Tipos de alimentos :

Ç Refrigerantese póspararefrescos; salgadinhosde pacote; sorvetes,chocolates,balase

guloseimasemgeral;

Ç Pães(forma,hot-dog,dehambúrguer); pãesdoces; biscoitos; bolose misturasparabolo;

cereaismatinaisebarrasdecereal;

Ç Bebidas(energéticas,achocolatados,comsabordefrutas);

Ç Caldosliofilizados (com saborde carne,de frangoou de legumes); maionesese outros

molhosprontos;

Ç Fórmulasinfantis e de seguimentoe outrosprodutosparabebês; produtosliofilizados

paraemagreceresubstitutosderefeições;

Ç Vários produtoscongeladosprontospara aquecerincluindo tortas,pratosde massae

pizzas pré-preparadas; extratosde carne de frango ou de peixe empanadosdo tipo

ñnuggetsò; salsicha, hambúrguere outros produtos de carne reconstituída; sopas,

macarrãoesobremesasinstantâneos.

Ç Emborapouco frequentes,são tambémclassificadosno grupo 4 produtoscompostos

apenaspor alimentosdo Grupo1 ou do Grupo3 quandocontiveremaditivoscomfunção

de modificar cor, odor, saborou textura do produto final como iogurte natural com

edulcoranteartificial epãescomemulsificantes.

Quadro 4: Sistema NOVA de classificação dos alimentos Grupo 4

Alimentos ultraprocessados
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Alimentos ultraprocessados

Ç Casoasbebidasalcoólicassejamconsideradasparteda alimentação,aquelasfabricadas

por fermentaçãode alimentosdo Grupo 1 seguidada destilaçãodo mosto alcoólico

(cachaça,uísque,vodca,rum)sãoclassificadasnoGrupo4 daclassificaçãoNOVA..

Fonte: Elaboração própria dados de (MONTEIRO et al., 2016, p.34).

Após uma leitura e reflexão crítica sobrea discussãoapresentadapela

EquipeEditorial do JQI sobreo consumode alimentose asbebidasultraprocessadose sua

relaçãocoma prevalênciasde obesidadee asdoençascrônicasnãotransmissíveis(DCNT)

epidêmicas,prevalentestanto em adultoscomo em criançase adolescentes,e a partir da

classificaçãoñNOVAòdosalimentosé possívelfazerumaanálisee avaliaçãocríticasobrea

qualidadedanossadietaalimentar,tendocombasea proporçãodosalimentosin naturaou

minimamenteprocessados,processadoseultraprocessadosquesãoconsumidosdiariamente

paraqueapartirdestaavaliaçãopossamos:

Alimentos ultraprocessados

O RelatóriodaOPAStambémrelacionaosfatoresquefavorecemo consumo,nosdias

atuais,dosprodutosalimentíciosultraprocessados,incluindo:

Ç A facilidade de acessoao consumode refeiçõesem ambientesvariados (sociais,

laborais,educacionais)comumagrandediversidadedeofertas.

Ç A grandeaceitabilidadedaspessoasparao consumodestesalimentosfavorecidapela

hiperpalatabilidade(saborartificial exageradopela adiçãode saborizantesartificiais);

embalagenssofisticadase atrativas; publicidadeagressivadirigida particularmenteàs

criançase aosadolescentesea praticidadenoconsumo.

Ç A urbanização,o aumentoda renda e a desregulamentaçãodos mercadostambém

estimulama produção,vendae consumomaiordeprodutosultraprocessados. Em geral,

medidas tanto políticas quanto econômicas têm fortalecido as corporações

transnacionaiscomaumentorápidodavendadestesprodutose, portanto,daproduçãoe

consumona América Latina com o poder econômicofavorecendoas empresasde

alimentosultraprocessadosem todos os mercados. Devido ao porte, estasempresas

conseguemreduzir o custodos materiais,desenvolvernovastecnologias,distribuir e

comercializar com mais eficácia que as empresas menores. Neste contexto

mercadológicoa maioria dos produtos alimentícios e bebidas comercializadasé

ultraprocessada(BRASIL, 2018).

Estudosmostramqueumaalimentaçãobaseadaemcomidascom alimentosin natura

ou minimamenteprocessadose preparadascom ingredientesculináriosestáassociada,de

maneirasistemática,com a incidênciarelativamentebaixade doenças,da boasaúdee do

bem-estardaspessoas. No entanto,o consumodealimentosultraprocessadostemtornadoa

populaçãomaisvulneráveladiversostiposdedoenças,taiscomo: câncer,diabetes,doenças

Quadro 4: Sistema NOVA de classificação dos alimentos Grupo 4 (continuação).



Pg. 20 

alémdo aumentodo pesoe daobesidadequeestáinterligadoa todase muitasoutrasdoenças

em conjunto (BRASIL, 2018). Este aspectoda nossasaúdealimentar foi destacadopela

Nutricionista do RU na seçãoentrevistadestaediçãodo JQI. Além disso,as técnicasde

processamento,como já mencionadoanteriormente,as altasquantidadesde açúcares,sal e

gordurase o usodeaditivos,comorealçadoresdesabor,e agentestexturizantes,tornamestes

tiposdealimentoshiperpalatáveis.

Dessaforma, podemdanificar os processosendógenos,que sinalizama saciedadee

controlam o apetite, provocando o consumo excessivo e desapercebidode calorias

(MONTEIRO & LOUZADA, 2015). A OrganizaçãoMundial da Saúde(OMS) definecomo

obesogênicosos produtos tipo ñsnackò(lanche em português),ñfastfoodò, e bebidas

gaseificadas,todoselesalimentospraticamenteultraprocessados(BRASIL, 2018).

Segundo (Patriota, 2018) os alimentos ultraprocessadosapresentamum perfil

nutricionaldesfavorávele impactamnegativamentena qualidadenutricionalda alimentação.

É importantesalientarque os alimentosultraprocessadossão pobresem micronutrientes

(vitaminas, sais minerais, água e fibras), o que impacta negativamentefavorecendoo

desenvolvimentodas DCNT. Portanto defende que estes produtos não deveriam ser

consideradosalimentos. Sendo assim cabe a você, leitor ou leitora do JQI

avaliar e decidir pela mudança dos seus hábitos alimentares na

busca por uma alimentação saudável .

Fonte: Elaboração própria dados de https://www.ufrgs.br/lacvet/restrito/pdf/oligoelementos_tatiane.pdf

Alimentos ultraprocessados

Você Sabia? que os ñOligoelementos , também

denominados de microelementos, ou elementos

traços , são elementosde baixo pesomolecular,podendoser

definidos como os catalisadoresno metabolismodas reações

enzimáticasdosseresvivos. Sãosaismineraisqueestãopresentes

no organismode forma ínfima, representadospor mg/kg ou ppm

(partespor milhão)de pesovivo e quenosresultadosdosexames

complementaressão expressospor traços,porém, sua função é

imprescindívelparaque o equilíbrio orgânicose mantenhatanto

nacélulaviva animale dosvegetaisò.

SegundoMonteiroe Louzada(2015) referenciandoStucklere Nestle(2012) o sucesso

das políticas públicas visando à promoção de uma alimentação saudável passa

necessariamentepelo reconhecimentodo conflito de interessesna relaçãoentreo mercado

de alimentos ultraprocessadose os órgãos de saúde pública com as ña»esde

autorregulaçãoda indústriae parceriaspúblico-privadassemostradototalmenteinefetivas,

alémde,muitasvezes,serviremcomoestratégiasdemarketingdasempresasò.
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Portantoo plano de enfrentamentoa estaproblemáticaalimentarno SéculoXXI deve

começarpelo fortalecimentoda capacidaderegulatóriado Estadono âmbito da produçãoe

comercializaçãodosalimentos. Paraestesautoresa maioriadosguiasalimentaresapresenta

recomendaçõesque visam exclusivamente à adequaçãodo consumo de nutrientes

desconsiderandooutros aspectosdo consumoalimentarque influenciam as condiçõesde

saúdeda populaçãoe sendoassimo enfrentamentodasdoençascrônicasnãotransmissíveis

exige uma mudançade paradigmasobreo que é uma alimentaçãosaudávelbem como a

reformulaçãodosguiasalimentareslocais,citandocomoreferênciao Guia Alimentar paraa

PopulaçãoBrasileira(BRASIL, 2014b) cujasrecomendaçõesbásicasincluemo estímulo:

Ç Ao consumoregularde uma grandevariedadede alimentosin natura ou minimamente

processados

Ç Ao usomoderadodeingredientesculináriospara o preparodasrefeições.

Ç A limitaçãodo consumodealimentosprocessadosressaltandoa importânciadeseevitar

o consumodos alimentosultraprocessadose citandocomo regrade ouro: ñprefira

alimentos in natura ou minimamente processados e

preparações culinárias aos alimentos ultraprocessadosòou

seja:

Fonte: Elaboração própria dados de (MONTEIRO; LOUZADA, 2015).

Alimentos ultraprocessados

Estesautoresressaltamaindaqueesteguiaoferecemodelosderefeiçõesparao caféda

manhã,almoçoe jantarderivadosde refeiçõesreaisselecionadasdentreaquelaspraticadas

por brasileirospertencentesa um quinto da populaçãoe que menosconsomealimentos

ultraprocessados,incluindohomense mulheres,adolescentese adultos,e pessoasresidentes

nasáreasurbanasou ruraisdasváriasregiõesbrasileiras. Fornecetambémrecomendações

adicionaissobreñoatodecomere acomensalidadeòcoma seguinteorientação:ñcomer

com atenção, em lugares apropriados, e, sempre que possível, em

companhiaò.

O capítulo final discute os obstáculos que podem dificultar a adoção das

recomendaçõesdo referidoguia,incluindoentreeles: informação,oferta,custo,tempo,falta

dehabilidadesculináriase publicidade,propondoaçõesindividuaise no planodacidadania

necessáriasparaa superaçãodessesobstáculos. O JQI recomenda esta leitura

para seus leitores e leitoras!

Ç Optar por água, leite e frutas no lugar de refrigerantes, bebidas

lácteasebiscoitosrecheados.

Ç Não trocar comida feita na hora (caldos,sopas,saladas,molhos,

arroz e feijão, macarronada, refogadosde legumese verduras,

farofas, tortas) por produtos que dispensam preparação

culinária (sopasñdepacoteò,macarrão ñinstant©neoò,pratos

congeladosprontos para aquecer,sanduíches,frios e embutidos,

maionesese molhos industrializados, misturas prontas para

tortas).
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Com edição crédito https: //www.definicionabc.com/ciencia/oligoelementos.php

Figura 7: Oligoelementos



Figura 8: Alimentos cárneos processados. Crédito de ttps://drjulianopimentel.com.br/alimentacao/nitratos-

e-nitritos-nutrientes-ou-venenos/ com edição própria.

Nesta seção da sua edição temática ñSa¼dee Alimentação no

Século XXIòo JQI apresentaparaseusleitorese leitorasumadiscussãosobre a adição

dos sais inorgânicos: nitritos (NaNO2; KNO2) e nitratos (NaNO3; KNO3) no

processamentodosalimentos,especificamentenosprodutosembutidos,e emcarnes,leite e

derivados. O termo embutido(ou enchido)se refere aos alimentos(defumadosou não)

produzidospelo enchimentode tripas (de animaisou sintéticas)com diversostipos de

recheios. Estesaditivos sãoadicionadoscom a funcionalidadede atuaremcomo agentes

conservadoresdestesalimentosimpedindo o crescimentoe a formaçãode esporospor

bactériasanaeróbicas(aquelasquenãoprecisamde oxigênioparao seudesenvolvimento),

além de seremresponsáveispela coloraçãoavermelhada,que é característicade alguns

alimentoscárneosprocessados. Osnitratospodemserreduzidosa nitritos (NO3
-1 NO2

-1)

duranteaestocagemdosalimentos.

Em termostoxicológicosos nitritos caracterizam-se como sendoresponsáveispela

maioriadoscasosdecontaminaçãoalimentarapresentandomaior toxidadequeosnitratos.

Algunsdossintomasdaintoxicaçãoalimentarpor nitritos são: a falta dear e a mudançada

coloraçãoda regiãodos lábios e da pontados dedos,que ficam arroxeados. Além disso

estesagentesconservadorespodemsetornaraltamentecarcinogênicosquantoreagemcom

aminassecundárias(R2N-H) presentesnosalimentos,formandonitrosaminas(RϜN-N=O).

Nestas fórmulas estruturais R é um radical orgânico. Mas, o que são

nitrosaminas? quais seus impactos na saúde das pessoas? Como

estas substancias são produzidas a partir dos nitritos e nitratos

presentes nos alimentos?

Nitritos e nitratos no processamento  

dos alimentos: Riscos e Benefícios


