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INTRODUCAO

Uma alimentagao saudavel € imprescindivel para crescimento e desenvolvimento do
individuo, uma vez que possibilita ao organismo energia e nutrientes necessarios
para uma boa execucgado de suas fungdes e para a manutengdao de um bom estado
de saude (GOMES e TEIXEIRA, 2016). Dessa forma, um instrumento fundamental
de orientagdo nutricional da populacdo € a piramide alimentar, pois sua
apresentacdo é demostrada pela proporcionalidade entre os grupos alimentares
relacionadas a quantidade dos mesmos que devem ser ingeridas no nosso dia a dia
nos fornece uma estrutura rica baseada no principio de uma alimentagao saudavel
(BRASIL, 2014). De acordo com Oliveira et al. (2016) a piramide alimentar brasileira
pode exercer um importante papel no desenvolvimento de habitos alimentares
saudaveis para a melhoria da qualidade de vida, haja visto que se aplicada de forma
correta, adequada e respeitando as particularidades dos seres humanos. O presente
estudo tem por objetivo informar através da piramide alimentar como os guias
alimentares sdo importantes para uma alimentagcdao adequada e de qualidade
visando melhorias na nutrigdo da populagao.

METODOLOGIA

Trata-se de uma revisdo bibliografica cuja base deste estudo foi utilizando
manuscritos extraidos em periddicos Capes e artigos, com bases de dados LILACS
(Literatura Latino-Americana em Ciéncias de Saude), SCIELO (Scientific Electronic
Library Online), priorizando a pesquisa tedrica, abordando questdes relacionadas ao
tema proposto a partir dos estudos publicados a partir de 2006. Os descritores
utilizados foram: saude, educacao e guias alimentares.
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RESULTADOS E DISCUSSOES

A pratica do consumo de alimentos saudaveis ndo é muito facil, nem atrativa de ser
seguida, no entanto, torna-se uma pratica necessaria para uma boa qualidade de
vida desde os primeiros anos de vida (BRASIL, 2019). Segundo Toral, Slater, Cintra
e Fisberg (2006, p.332) “uma das maiores barreiras para a pratica de mudangas na
dieta é a crenca de que nao ha necessidade de alteragdo dos habitos alimentares,
decorrente, na maioria das vezes, de uma interpretacao errada do préprio consumo”.
Para a criacao de uma orientacéo alimentar, foi entdo elaborado pelo Ministério da
Saude o Guia Alimentar que se constitui em uma das estratégias para
implementagao da diretriz de promogao da alimentagcdo adequada e saudavel que
integra a Politica Nacional de Alimentagcao e Nutricdo. Desse modo, Toral, Slater,
Cintra e Fisberg (2006) afirmam que em diversos paises foi observada alta
prevaléncia de individuos que acreditam nao ser necessario alterar sua dieta, por ja
possuirem uma alimentacdo saudavel, contudo, restam duvidas quanto aos reais
meios de que a populacao dispde para avaliar sua propria dieta, e se as supostas
alteracdes dietéticas realizadas para a adog¢ao de habitos saudaveis correspondem
as recomendacgdes dos guias alimentares. Logo, a partir destes guias podemos
entender e estudar a nossa piramide alimentar, cujo conhecimento é de grande
importancia e relevancia para a vida diaria, incluindo as possiveis adequagdes
condizentes a realidade social (IRINEU e CARVALHO, 2014). De acordo com
Philippi, (2013) é orientada de forma em que a base indica os alimentos que devem
ser mais consumidos e o topo os que devem ser menos consumidos, a piramide
alimentar se divide em oito grupos que sao ordenados levando em consideragéo o
seu valor energético e a absor¢gado dos nutrientes no nosso organismo. Comegando
com 0s cereais, paes, tubérculos e raizes, que sao ricos em carboidratos, cujo valor
energético é alto e sua absorgédo € mais lenta que a do agucar simples; logo acima
estdo as verduras, legumes e frutas, alimentos reguladores, sendo vitaminas,
minerais e fibras, esses alimentos possuem, em sua composic¢ao, os fitoesterdis e
antioxidantes, que ajudam a reduzir o colesterol LDL e neutralizam os radicais livres,
diminuindo o envelhecimento das células; acima dos vegetais e frutas estdo os
produtos lacteos, carnes e ovos, graos, fontes de proteinas, minerais e fribras,
alimentos construtores que devem ser consumidos em menor quantidade, mas nao
menos importantes; por ultimo, ao topo, encontram-se os 6leos, gorduras, doces e
agucares que devem ser consumidos esporadicamente (BARBOSA, 2008). Esse
conhecimento basico sobre os elementos constituintes da piramide e as quantidades
necessarias de cada nutriente na alimentagdo deve ser incentivado, principalmente
na infancia (PESSOA et al., 2019). Para Yokota et al. (2010) este momento é
importante para o desenvolvimento da consciéncia critica, de forma a propiciar a
aplicagado de praticas para promogao, manutencdo e até recuperacdo da propria
saude e da comunidade da qual a crianca faz parte, bem como capacita-la a

reivindicar meios para sua melhoria. Entdo, € notoério, que uma educagédo com

qualidade durante a infancia pode evitar problemas futuros, sobretudo na fase da
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adolescéncia onde a capacidade de avaliagao individual dos aspectos dietéticos é
um fator indispensavel a ser considerado, pois 0 consumo alimentar adotado nesse
estagio de vida tem sérias implicagbes no crescimento, na promogao de saude, em
longo prazo, e no desenvolvimento do comportamento alimentar durante a vida
adulta (TORAL, SLATER, CINTRA e FISBERG, 2006).

CONSIDERAGOES FINAIS

Diante da pesquisa realizada, a piramide alimentar é grande aliada na adequagao da
alimentagao saudavel da populacdo de todas as faixas etarias. Ela é referéncia na
educacao alimentar e nutricional para a formacgao de habitos alimentares saudaveis.
Ela norteara uma alimentagédo seguindo as leis da nutricdo (qualidade, quantidade,
harmonia e adequacdo) para todas as faixas etarias prevenindo a um
comportamento alimentar errbneo, o que pode acarretar sérias implicacbes na
saude. Dessa forma, considerando o que foi exposto no presente trabalho, que a
populagdo conhecendo e seguindo a piramide a alimentar se torna um método eficaz
para promoc¢ao da alimentacdo saudavel e prevengdo a doengas cronicas,
obesidade e desnutri¢ao.
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