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O guias alimentares sao diretrizes formuladas em
politicas de alimenta¢do e nutrigdo, visando a promo-
ver a saude e um melhor estado nutricional das popula-
¢oes de cada pais. O artigo da pirdmide alimentar adap-
tada a populagdo brasileira, publicado pela professora
Sonia Philippi e colaboradores em 1999, baseou-se ini-
cialmente no planejamento de dietas com diferentes va-
lores energéticos (1600 kcal, 1800 kcal, 2200 kcal).

Em 2005/2006, foi apresentado pelo Ministério da
Satade o Guia para a Populagdo Brasileira, contendo as pri-
meiras diretrizes oficiais para a populagdo acerca dos
habitos alimentares saudaveis. Nesse mesmo ano, devi-
do a nova legislacao para rotulagem dos alimentos, foi
revista a necessidade de nova adaptagdo, e a autora pu-
blicou a Piramide de 2000 kcal. A nova Piramide man-
teve os oitos grupos alimentares e seus equivalentes em
quilocalorias e em porgdes, com o objetivo de subsidiar
contetdos de orientagdo nutricional e planejamento di-
etético.

O referido livro conta com a colaboracao de renoma-
dos especialistas para sua publicagdo Os autores apre-
sentam e discutem os conceitos da nova piramide abor-
dando em dez capitulos os temas: alimentagdo saudavel
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e piramide dos alimentos, os oito grupos
alimentares, além da dgua e das fibras ali-
mentares. O contetido do livro é funda-
mental para o enriquecimento do conhe-
cimento, tanto de profissionais como de
estudantes de nutri¢do, contribuindo para
a atuacdo na prevencgao de doencas, na
promogao da satde e nas escolhas alimen-
tares saudaveis.

No primeiro capitulo, é descrito um
novo conceito de alimento-fonte, classifi-
cando-o em excelente-fonte, alimento boa-
fonte, alimento-fonte, segundo o conteu-
do presente do nutriente na porcao usual-
mente consumida em relacao as atuais re-
comendagdes americanas (Dielary Reference
Intake — DRIs).

Nos nove capitulos seguintes, sio apre-
sentados todos os grupos alimentares,
além da dgua e das fibras alimentares.
Cada capitulo descreve os principais nu-
trientes fornecidos em cada grupo ali-
mentar. No capitulo do grupo do arroz,
pao, massa, batata e mandioca,os nutrien-
tes destacados sao carboidratos e a vita-
mina B1l. No capitulo do grupo das fru-
tas, legumes e verduras, ressaltam-se a
vitamina C, o folato, o beta-caroteno, o
potdssio e o magnésio. Ja no capitulo do
grupo do leite, queijo e iogurte, desta-
cam-se as proteinas, as vitaminas A, D e
B2 e o calcio. No capitulo do grupo das
carnes e ovos sdo apresentadas as protei-
nas, as vitaminas B6, B12, niacina e bio-
tina, e os minerais ferro, zinco e cobre.
No capitulo do grupo dos feijoes e olea-
ginosas, chama-se ateng¢do para as prote-
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inas, o selénio, o manganés e o fosforo.
No capitulo do grupo dos éleos e gor-
duras, sdo destacados os lipidios, as vi-
taminas E e K. No capitulo grupo dos
agucares, o enfoque é para a sacarose. Nos
ultimos capitulos sdo apresentados a
agua e eletrolitos, ressaltando-se o sédio,
o cloro, o fldor e o iodo e o capitulo das
fibras alimentares.

Nos capitulos acima apresentam-se fun-
¢oes, constituicdo quimica, classificagao,
digestao, absorcao, metabolismo, fontes ali-
mentares dos macronutrientes e as reco-
mendagoes nutricionais de acordo com as
DRIs (1997-2005) e com a Organizagdo
Mundial de Saude (WHO, 2003). Com re-
lagdo aos micronutrientes presentes em
cada grupo alimentar, sdo apresentadas
também as fung¢des, importancia, consti-
tuicao quimica, absor¢do e fontes alimen-
tares, além de se fornecerem as recomen-
dagbes nutricionais americanas e aquelas
recomendadas (Ingestdo Didria Recomen-
dada - IDR) pela Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitdria (1998). Além disso, é
apresentado o papel dos grupos alimenta-
res na epidemiologia das doengas nao-
transmissiveis e as orientagdes alimenta-
res basicas no tépico “escolhas inteligen-

3

tes para cada grupo alimentar”.

.

E importante destacar a apresenta¢io
das fontes alimentares de todos nutrientes
em tabelas, mostrando o alimento, a por-
¢ao e a quantidade fornecida de determi-
nado nutriente. Essa forma permite ao lei-
tor uma clareza dos alimentos-fontes de
cada nutriente.



O livro também apresenta lista de equi-
valentes de porcoes dos grupos alimenta-
res, no anexo 1, permitindo escolhas sau-
déaveis em cada grupo alimentar da pira-
mide brasileira.
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Um guia para a alimentagao saudavel ...

A proposta de Philippi e colaboradores, de
apresentar os nutrientes a partir dos grupos
alimentares, permite o melhor entendimento
da importancia que cada alimento tem para a
composi¢ao de uma alimentagao saudavel.
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