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RESUMO

Introducao: O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira € um documento que
aborda os principios e as recomendacfes de uma alimentacdo saudavel e
adequada, servindo como instrumento de apoio as acbes de educacédo
nutricional e alimentar no pais. Diante das mudangas sociais e econdmicas
vividas pela sociedade brasileira, que impactam diretamente suas condi¢cdes de
saude e nutricdo, o guia alimentar configura-se como um meio para incentivar a
inclusdo das praticas de promoc¢ao da saude, colaborando para o enfrentamento
das Doencas Cronicas Ndo Transmissiveis no Brasil. Objetivo: Desenvolver um
protétipo de aplicativo movel que auxilie na divulgacdo do contetdo do Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira. Metodologia: Estudo transversal,
descritivo, no qual teve como base a utilizacdo dos dados técnicos do Guia
Alimentar para a Populacéo Brasileira para constru¢ao do prototipo do aplicativo.
A elaboracdo do protétipo do aplicativo contou com o apoio de empresa
terceirizada para o desenvolvimento de sua identidade visual, com foco em
maximizar a experiéncia do usuario. Resultados: Foi produzido protétipo de
aplicativo de navegacdo simples e intuitiva para disseminar informacgdes
transcritas de forma resumida do Guia Alimentar visando facilitar a leitura e o
engajamento da populacao brasileira. Conclusao: Levando em consideracédo o
cenario atual da saude no Brasil, com aumento expressivo das DCNT, este
trabalho objetiva ser uma ponte entre o Guia e a populacdo brasileira,
disseminando conhecimento sobre praticas alimentares e, consequentemente,
gerando beneficios a essa e futuras geracoes.

Palavras chaves: Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, Doencas
Cronicas Nao Transmissiveis, aplicativo movel.



ABSTRACT

Introduction: The Food Guide for the Brazilian Population provides information
on the main principles and recommendations for a healthy and adequate diet and
serves as an instrument of support for nutritional and food education policies in
the country. In light of the social and economic changes experienced by Brazilian
society, which directly affects their health and nutritional conditions, the food
guide helps encourage the adoption of better health practices, contributing to the
endemic spread of Chronic Non-Communicable Diseases in Brazil. Objective:
Develop a prototype of a mobile application that helps disseminate the content of
the Food Guide for the Brazilian Population. Methodology: Cross-sectional,
descriptive study, which used technical information provided by the Food Guide
for the Brazilian Population to build a prototype of a mobile application. The
prototype preparation had the support of a third-party company for the
improvement of its visual identity, with a focus on maximizing user experience.
Results: A simple and intuitive prototype of a mobile application was produced
to spread information transcribed in a summarized form from the Food Guide to
facilitate the reading and engagement of the Brazilian population. Conclusion:
Taking into account the current health scenario in Brazil, with a significant
increase in CNCDs, this work aims to bridge the connection between the Guide
and the Brazilian population, spreading knowledge about eating practices and
ultimately generating benefits for this and future generations.

Key-words: Food Guide for the Brazilian Population, Chronic Non-Communicable
Diseases, mobile application.
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1 INTRODUGAO

As doengas crénicas nao transmissiveis (DCNT) (cardiovasculares,
respiratorias cronicas, canceres e diabetes) sao responsaveis por cerca de 70%
de todas as mortes no mundo, estimando-se 38 milhdes de mortes anuais.
Desses obitos, 16 milhées ocorrem prematuramente (menores de 70 anos de
idade) e quase 28 milhdes, em paises de baixa e média renda (MALTA, 2017).

As principais causas dessas doencas, de acordo com o Plano de acgoes
estratégicas para o enfrentamento das doengas cronicas nao transmissiveis
(DCNT) no brasil 2011-2022, incluem fatores de risco modificaveis, como
tabagismo, consumo nocivo de bebida alcodlica, inatividade fisica e alimentacao
inadequada. Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS), a dieta e a
nutricdo ocupam posicéo de destaque nas atividades de prevencédo das DCNT,
pois sao fatores importantes na promo¢ao e manutencédo de uma boa saude ao
longo de toda a vida.

Devido ao grande impacto social, econdmico e na saude publica causado
pelas DCNT, em setembro de 2011 foi desenvolvido o Plano de A¢éo Global de
DCNT. Este plano contém nove metas globais, das quais destacam-se as metas
de reducéo de 25% da mortalidade por DCNT, reducao de fatores de risco como
sedentarismo, hipertensao arterial, controle do aumento dos casos de obesidade
e diabetes, tratamento dos pacientes com doengas cardiovasculares e
disponibilidade de medicamentos para DCNT. H& também uma meta de maior
disponibilidade e acessibilidade de tecnologias e medicamentos essenciais para
0 manejo das doencas. Esta meta ganha importancia especial, uma vez que as
DCNT atingem principalmente grupos mais vulneraveis da populacdo, como
idosos e de baixa renda e escolaridade (MALTA, 2014), grupo que possui baixo
acesso a tecnologia e informacéo (Petersen, Kalempa & Pykosz, 2013).

Como resposta as metas determinadas pela OMS, o Ministério da Saude
criou o Plano de Acbdes Estratégicas para o Enfrentamento das Doencas
Crbnicas Nao Transmissiveis. Este plano destacou como fatores de riscos da
populacao brasileira os baixos niveis de atividade fisica entre os adultos, baixo

consumo de frutas e hortalicas, grande consumo de alimentos com elevado teor



de gordura e grande consumo de refrigerantes. Seguindo esta l6gica, entre as
acoes de enfrentamento das DCNT esté o incentivo a alimentagéo saudavel e o
fortalecimento do uso do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira. De acordo
com a Recomendacéo 012, de 14 de fevereiro de 2020 do Plenério do Conselho
Nacional de Saude, o Guia foi reconhecido mundialmente como o primeiro
documento desta natureza que se dedica a falar diretamente para a populagao.

A primeira versdo do Guia foi publicada em 2006 e continha as primeiras
diretrizes alimentares oficiais. Foi atualizado em 2014 para atender as mudancas
sociais e 0s impactos sobre as condi¢cdes de saude e nutricdo vivenciadas pelos
brasileiros. A edigao vigente apresenta nova classificagéo de alimentos, levando
em conta constatacdes cientificas que evidenciam o aumento do sobrepeso e da
obesidade associado ao consumo elevado de alimentos ultraprocessados,
colocando os sistemas alimentares no centro das recomendacdes (Plenario do
Conselho Nacional de Saude, Recomendacgéo n° 012, de 14 de fevereiro de
2020).

O Guia é dividido em cinco capitulos, trazendo informacfes sobre a
relacdo entre alimentacdo e saude, levando em conta o0s nutrientes,
combinacdes de alimentos, refeicdes e dimensdes culturais e sociais das
praticas alimentares. Também aborda conceitos importantes sobre a
classificacdo dos grupos alimentares, dando énfase para o consumo prioritario
de alimentos in natura ou minimamente processados e para a importancia do ato
de comer, destacando o prazer proporcionado pela alimentacéo, e propde acées
para garantir a adesao das pessoas as recomendacdes do guia.

Embora de elevada importancia, diversos obstaculos tém dificultado a
adesdo das pessoas as recomendacdes do guia, com a disseminacdo de
informacgdes inadequadas e a concentracdo da publicidade em alimentos
ultraprocessados, que dominam anuncios comerciais. Essa falta de insercao de
informacéo e a dominancia no mercado de alimentos que podem ser prejudiciais
a saude, tem dificultado a adocdo de préaticas alimentares mais saudaveis,
comprometendo a saude geral da populacéo.

Em 2017, o Global Burden of Disease Project estimou que altos indices
de massa corporal (IMC), indicador importante de ma alimentacédo, sdo o quarto
principal fator de risco mundial para doencas crénicas ndo transmissiveis, entre

outras complicacdes de saude. As mudancas no sistema alimentar global das



Ultimas décadas tém intensificado este problema, dado o aumento significativo
no uso de alimentos ultraprossessados que, como citado acima, s&o
frequentemente relacionados ao aumento da incidéncia e prevaléncia de
excesso de peso corporal (ASKARI, 2020).

A industria de alimentos utiliza diversas estratégias para divulgacao de
seus produtos. Comerciais em televisdo e radio, anancios em jornais e revistas,
matérias na internet, amostras gratis de produtos, ofertas de brindes, descontos
e promocdes, colocacdo de produtos em locais estratégicos dentro dos
supermercados e embalagens atraentes sdo alguns dos exemplos mais
frequentes dos mecanismos adotados para a sedugdo e convencimento dos
consumidores (Ministério da Saude, 2014). Conforme o Guia Alimentar para a
Populacdo Brasileira, uma alimentagéo baseada no consumo dos alimentos in
natura e minimamente processados perde espaco dentre as escolhas da
populacdo, pois ndo ha publicidade para estes produtos, tornando necessario
maior esforco para que suas orientacdes sejam adotadas de forma efetiva.

Uma alternativa para facilitar a disseminacdo das informacdes do guia
para a populacdo é através de aplicativos méveis. De acordo com dados da
Anatel, o Brasil terminou o0 més de Outubro de 2020 com 230,2 milhdes de
celulares e densidade de 108,36 cel/100 hab, sendo um total de 168.399.198
com acesso a tecnologia 4G, o que viabiliza o acesso da populagcdo a
informacdes através de aplicativos mdéveis. Segundo HANDEL (2011), os
aplicativos méveis sao utilizados para os mais diversos fins, tais como jogos,
comunicagdo e entretenimento, e estdo cada vez mais se tornando importantes
ferramentas da Mobile Health a medida que permitem suporte remoto a
pacientes ou até mesmo a autopromocdo de cuidados em saude. Uma das
principais aplicacfes, considerando-se o0 ambito da saude, tem sido auxiliar as
politicas publicas no combate a doencas e epidemias, entre elas a da obesidade,
a fim de estimular o usuario a manter ou iniciar praticas benéficas a sua saude e
bem-estar. O desenvolvimento de um aplicativo moével fundamentado nas
informacgdes do Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira, pode contribuir na
disseminacdo de praticas alimentares saudaveis, resultando na prevencédo de
DCNT.

O objetivo deste trabalho € auxiliar na divulgacdo do contetdo do Guia

Alimentar para a Populacdo Brasileira através do desenvolvimento de um



aplicativo interativo, de facil navegacao e leitura, agindo como ferramenta de
educacdo em saude na promocao da alimentacdo adequada e saudavel. O
aplicativo podera ajudar profissionais de saude, populacdo e outros setores da
sociedade na compreensdo das recomendagcfes para uma alimentacdo
saudavel e no conhecimento dos principios do Guia Alimentar para a Populacao

Brasileira.

2 OBJETIVOS

2.1 Geral

Desenvolver um protétipo de aplicativo moével com orientagdes sobre

alimentacdo adequada e saudavel.

2.2 Especificos

Os objetivos especificos deste projeto séo:

e Realizar uma analise sobre as evidéncias cientificas da relacéo entre
a alimentacao inadequada e o desenvolvimento de DCNT.

e Elaborar um aplicativo que contenha as informagbes do Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira, para auxiliar na orientacao

sobre alimentacédo adequada e saudavel.

3 METODOLOGIA

Estudo transversal, descritivo, no qual teve como base a utilizacdo dos
dados técnicos do Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira para construgéo
do protétipo do aplicativo. O desenvolvimento metodologico deste trabalho se
deu em 3 etapas. A primeira delas diz respeito a consolidacdo do contetudo
levantado na revisao bibliografica. Através desta detalhada reviséo, foi possivel
entender que existe lacuna importante no fluxo de informagdes basicas sobre
praticas de saude para a populacdo em geral, mas, em especial para a parcela
menos esclarecida do pais. Também ficou claro que politicas publicas voltadas

a expansao de possibilidades de comunicacao, facilitando conectividade, pode
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ser um instrumento bastante efetivo para induzir a populacdo a adocédo de
praticas mais saudaveis. Uma forma para atingir tal objetivo, visto que no cenario
brasileiro temos larga utilizacdo de dispositivos méveis de comunicacao, é a
elaboracdo de um aplicativo com objetivos especificos de disseminar contetdos
e praticas saudaveis sobre alimentacdo, dando respaldo aos objetivos do
presente projeto. Ainda nesta etapa, foram realizadas diversas reunides online
(através da plataforma Webex) com objetivo de sedimentar a discussdo do
conteudo e fortalecer as conclusfes de tudo que foi levantado acima, tragando
metas para evolucao e desenvolvimento do aplicativo.

A segunda etapa do trabalho correspondeu ao desenvolvimento do
conteudo, todo baseado nas informacdes disponiveis no Guia, a ser apresentado
no aplicado. Esta etapa envolveu a elaboragdo de resumos dos capitulos do
Guia, elencando as informagfes mais importantes de cada sesséao, sempre com
a preocupacéao de expor a informac¢do em seu grau mais detalhado, mas também
com foco em ser conciso, aumentando a visibilidade e o uso por parte dos
usuarios. Nesta etapa também foi feita divisdo das informacdes coletadas em
abas, a serem distribuidas nas telas correspondentes no aplicativo.

Na terceira e ultima fase do trabalho foi iniciada a criacdo, propriamente
dita, do aplicado. Para seu desenvolvimento, empresa do setor privado foi
contratada com recursos proprios para executar o prototipo. Esta etapa foi
subdividida em algumas fases. A primeira fase envolveu a realizacao de diversas
reunides com a equipe desta empresa para consolidar a mensagem a ser
passada no aplicado, visto que o formato, as cores, posicionamento de botdes,
entre outros, sao determinantes para a usabilidade do sistema. Para tanto, foram
elaborados cenarios quanto a possiveis publicos a serem mais fortemente
atingidos pelo aplicativo, assim determinando até a linguagem a ser utilizada. O
formato, tamanho e posicionamento das telas provocou releitura dos textos
criados na etapa anterior, que provocou nova reflexdo sobre como apresentar a
informacdo de cada secédo do guia. Em segunda fase, diversas discussoes
guanto a possiveis layouts e navegacdo do conteudo foram realizadas. A
empresa apresentou alguns possiveis prototipos, gerando intensas conversas
gquanto a forma do que estava sendo apresentado (botdes, cores, etc),

culminando nas telas descritas na sec¢éo de resultados abaixo.
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4 RESULTADOS

O prototipo do aplicativo Guia Alimentar para a Populacédo Brasileira foi
desenvolvido buscando oferecer uma experiéncia de navegacao simples, auto
guiada e de facil utilizacao, levando-se em conta todo conhecimento adquirido
na revisao de literatura e extensa utilizacdo de aplicagfes voltadas a praticas de
informacdo de saude. O contetudo tedrico do aplicativo foi baseado nas
informagdes presentes no Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira e foram
transcritas de forma resumida, para facilitar a leitura e o entendimento.

O aplicativo foi dividido em 6 itens de navegacao contendo os seguintes
temas: Principios, Escolha dos Alimentos, Dos alimentos a Refeicdo, Grupo dos
Alimentos, O Ato de Comer e a Comensalidade, e Dez Passos para uma
Alimentacdo Adequada e Saudavel. Esta ordem de apresentacdo deriva
diretamente daquela descrita no guia, facilitando eventual caminhada do usuario
no proprio guia, caso seja desejado. A apresentacao destes itens no aplicativo é

feito conforme a seguinte imagem:

[Figura 1]

O usuério tem a liberdade de entrar em qualquer um dos itens ao clicar
na imagem desejada (correspondente ao referido item). A ordem, no entanto,
implementa sequéncia logica de apresentacao de ideias, facilitando a absorcéo
do conteudo de forma simples, direcionada e construtiva. Deve-se salientar que
para facilitar a associacdo do usuario aos diversos itens e facilitar o uso repetitivo
do aplicativo, cada item foi numerado e atribuido a cor especifica (ex, Principios
foi associado a cor rosa e recebeu numero 1). Nas secfes a seguir, descreve-se
de forma mais precisa o que cada item aborda, assim como elabora-se sobre o

correspondente conteudo apresentado.
4.1 Principios
O item numero 1 - Principios, descreve 0s principios que nortearam a

elaboracgédo do guia. Este item foi subdividido em 5 telas e seguem precisamente

a apresentacao delineada no Guia (ver Figura 2 e 3). O primeiro principio
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(primeira tela) destaca que a “Alimentagéo é mais que ingestao de nutrientes,” e
enfatiza a relagdo entre alimentacdo e saude, levando-se em conta nutrientes,
alimentos, combinagdes de alimentos e refei¢cdes, além das dimensdes culturais
e sociais das praticas alimentares [©l,

A seguir, a segunda tela fundamenta o principio da proposi¢cao de
recomendacgdes que consideram o cenario da evolugdo da alimentagéo e da
saude no Brasil. No terceiro principio, destaca-se a interdependéncia entre
alimentacao adequada e saudavel e sustentabilidade do sistema alimentar. Por
fim, os dois Ultimos principios apoiam 0 uso que o guia faz do conhecimento
gerado por diferentes saberes e sustentam o seu compromisso com a ampliagao
da autonomia das pessoas nas escolhas alimentares e com a defesa do direito
humano a alimentagao adequada e saudavel.

Ao final da leitura do principio niumero cinco, o usuario é direcionado para
a leitura do proximo assunto que trata da escolha dos alimentos, conforme

apresentado na ultima tela da Figura 3.

[Figura 2]

4.2 Escola dos alimentos

No item Escolha dos Alimentos, o aplicativo apresenta recomendagdes
gerais que orientam a escolha de alimentos para compor uma alimentagao
nutricionalmente balanceada, saborosa e culturalmente apropriada e, ao mesmo
tempo, promotora de sistemas alimentares socialmente e ambientalmente
sustentaveis [¢l. Quatro categorias de alimentos, definidas de acordo com o tipo
de processamento empregado na sua producdo, sado abrangidas pelas
recomendacgdes do guia. Essas recomendacdes dao grande importancia ao tipo
de processamento a que sao submetidos os alimentos antes de sua aquisicao,
preparo e consumo. O tipo de processamento empregado na producao deles
condiciona o perfil de nutrientes, o gosto e o sabor que agregam a alimentagao
51, Este assunto foi dividido em 4 subitens, Alimentos in natura; Oleos, Gorduras,
Sal e Acucar; Alimentos Processados; e Alimentos Ultraprocessados, onde o
usuario podera obter as informagdes necessarias para conseguir identificar os

diferentes tipos de processamento e sua relacdo com a qualidade nutricional dos
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alimentos. Em cada tela sdo destacadas as regras de ouro relacionadas as
escolhas adequadas dos alimentos. Por exemplo, na primeira tela, destaque é
dado a regra “faga de alimentos in natura ou minimamente processados a base
de sua alimentagéo.”

Seguindo a rotina estabelecida de incentivar o usuario a seguir a
sequéncia de apresentacao natural do aplicativo, ao final da leitura o usuario é
direcionado ao proximo assunto intitulado “Dos Alimentos a Refeicdo”, conforme
imagem apresentada na Figura 4.

[Figura 3]
4.3 Dos alimentos a refeicédo

O préximo assunto abordado, Dos Alimentos a Refeicdo, fornece
orientagcdes especificas para a populagdo brasileira sobre como combinar
alimentos na forma de refeigbes. Essas orientagdes se baseiam no consumo
alimentar de brasileiros que privilegiam em sua alimentagao alimentos in natura
ou minimamente processados 6. Este assunto foi dividido em quatro subitens,
Café da manh&, Almoco, Jantar e Lanche, onde além das orientagfes, foram
llustrados alguns exemplos de refei¢bes baseadas em alimentos in natura ou
minimamente processados. Por exemplo, no almoco € ilustrado refeicao
contendo arroz, feijao, coxa de frango assada, beterraba e polenta com queijo.
A mistura de feijao com arroz traduz a realidade alimentar da imensa maioria dos
brasileiros que privilegiam alimentos in natura ou minimamente processados 61,
Esta conhecida combinacdo € um exemplo de uma alimentacdo altamente
nutritiva e saudavel. No entanto, em respeito aos gostos e a diversidade de
alimentos e suas respectivas disponibilidades locais, possiveis substituicoes
destes itens sdo abordadas no item 4, Grupo dos Alimentos, apresentado na
sequéncia deste grupo.

Através destas informacfes o usuario podera elaborar as suas
refeicdes de forma mais variada, completa e saudavel. A ideia principal € que
tendo essas informacbes de facil acesso, disponiveis no celular, o usuario
podera ampliar a variedade de alimentos e combinac¢des nas suas refeicdes
principais.

[Figura 4]
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4.4 Grupo dos Alimentos

Nesta secdo o0 usuario encontra apoio fundamental para combinar
alimentos em suas refeicbes que podem ser multiplicadas com a substituigéo
entre alimentos que pertengam a um mesmo grupo. Os principais grupos de
alimentos que fazem parte da alimentacédo brasileira estdo classificados
conforme seu uso culinario e perfil nutricional. Para cada um deles, estao
relacionados os alimentos que compunham o grupo, variedades existentes, usos
culinarios principais, sugestdes de formas de preparo e propriedades
nutricionais. Com essas informacdes de facil acesso, o usuario poderéa elaborar
as refeicbes de modo ainda mais variado, garantindo refeicdo equilibrada e
consumo diversificado de nutrientes. Um dos objetivos é tornar a composicao e
variedade dos alimentos a mais prazerosa possivel do ponto de vista do usuério,
buscando informa-lo quanto as substituicbes possiveis, mantendo a qualidade
nutricional e, em dltimo caso, tendo efeitos positivos na saude da populacéo.

[Figura 5]

4.5 O ato de comer e a comensalidade

Neste item, o ato de comer e a comensalidade, sdo abordadas as
diferentes dimensodes que influenciam, entre outros aspectos, o aproveitamento
dos alimentos consumidos e o prazer proporcionado pela alimentacao. Além do
tempo e a atencao dedicados ao comer, o ambiente onde ele se da e a partilha
das refeigdes.

Trés orientagbes basicas sao apresentadas: comer com regularidade e
com atengdo; comer em ambientes apropriados; e comer em companhia . De
acordo com o Guia [, os beneficios da adogéo dessas orientagdes s&o varios,
incluindo melhor digestdo dos alimentos, controle mais eficiente do quanto
comemos, maiores oportunidades de convivéncia com nossos familiares e
amigos, maior interagao social e, de modo geral, mais prazer com a alimentacgao.
O ato de comer, desta forma, pode ser um potencializador da convivéncia social,
gerando ganhos substanciais de bem-estar, além de ter potencial para afetar
outras dimensdes do individuo e da familia [©l.

[Figura 6]
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4.6 Dez passos para uma alimentagdo adequada e saudavel

O sexto e ultimo assunto abordado no aplicativo proposto no presente
trabalho aborda os dez passos para uma alimentacdo adequada e saudavel [,
Neste ponto, 0 usuario tera acesso a dez dicas simples que servem como um
resumo de todos os assuntos abordados nos tépicos anteriores. Colocando em
pratica estas orientacdes, 0 usudrio estard agregando habitos alimentares mais
saudaveis a sua rotina e consequentemente, estara melhorando sua relacéo
com os alimentos, promovendo saude e bem estar. A apresentacdo destes 10
pontos consiste em abordar o usuario de forma concisa, direta e simples, tal que
facilite a memorizacdo de cada um desses itens, melhorando suas praticas
alimentares, mas também estimulando o retorno do usuario em busca de mais
informagdes contidas no aplicativo, assim solidificando cada vez mais seus
conhecimentos e préaticas.

[Figura 7]

Esse aplicativo se faz relevante, pois podera ser eficaz em facilitar o
acesso as informacdes necessdrias para que a populacdo adote praticas
alimentares saudaveis e, desta forma, podendo gerar impactos relevantes
guanto a prevencao de DCNT. A divulgacéo podera ser realizada nos centros de
saude, contribuindo para a disseminacdo de praticas alimentares saudaveis,
especialmente para publicos alvos cujo acesso a informacgdes de saude ainda é

bastante limitado.

5 DISCUSSAO

Como dito acima, as Doencas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT)
representam a maior causa de morbimortalidade no Brasil. Destas, boa parte é
atribuida a doencas do aparelho circulatério e envolve de alguma forma fatores
de risco modificaveis, como tabagismo, consumo nocivo de bebida alcodlica,
inatividade fisica e alimentacdo inadequada. Ainda, segundo a Organizacao
Mundial de Saude (OMS), a prevencédo destas doencgas se d4, em grande parte,

por ajustes na dieta e nutricdo da populacéo, fatores modificaveis que centram-
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se especialmente na (re)educacdo alimentar. Em especial para paises
subdesenvolvidos ou em desenvolvimento, como é o caso do Brasil, ndo sé
deve-se discutir a forma com que deve ser feita esta re-educacao alimentar, mas
também como viabilizar a entrega desta informacao a populacdo mais carente,
gue muitas vezes enfrenta grandes barreiras para acesso a informacéo de
gualidade. Neste contexto, este projeto envolveu a constru¢do de uma ponte,
viavel economicamente, entre a informacdo contida no Guia Alimentar para a
Populacéo Brasileira e a populacdo que mais carece deste tipo de contetdo e
gue, em sua maioria, tém limitado conhecimento até quanto a existéncia do Guia.

A construcao desta ponte envolveu o desenvolvimento de um aplicativo
movel com orientacdes sobre alimentacédo adequada e saudavel. A opcéo de uso
de aplicativo movel para disseminacgéo de informacao se deu a partir de extensa
pesquisa quanto a viabilidade econdmica deste tipo de empreendimento; quanto
a existéncia de larga evidéncia empirica sobre efeitos de acesso a informacéo,
via (por exemplo) acesso a internet, em melhores indicadores de saude; e quanto
estrutura institucional presente no Brasil, onde parte significativa da populacdo
tem acesso a internet via dispositivos méveis, aumentando bastante o alcance
da presente iniciativa.

Para Luz e Fonseca (2013), o acesso a internet e a disseminagéo do uso
de dispositivos moveis tém influenciado a maneira de se trabalhar a educacgao e
as formas de preparar o individuo para a sociedade, para o0 mundo do trabalho
e para o aprendizado continuo. A insercao dessas tecnologias na educagao,
portanto, tem provocado mudangas no paradigma do ensino e da aprendizagem,
principalmente no que diz respeito ao ensino mediado por
computadores/tablets/celulares. Com isso, a recente revolucao tecnoldgica nao
s6 propiciou aumento substancial na quantidade e na capacidade do
entendimento dos fenémenos sociais, educacionais e de salude, mas também
permitiu a disseminacao de informacéo de forma rapida, pontual e direcionada,
a cada portador de tecnologia movel.

Em seguida, o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira foi amplamente
estudado e discutido, visando compreensdao adequada de toda informacéo
elaborada nele. A versdo mais atual do Guia Alimentar para a Populacdo
Brasileira de 2014 se divide em cinco capitulos, trazendo informacdes sobre a

relacdo entre alimentacdo e saude, levando em conta nutrientes, combinacdes
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de alimentos, refeicdes e dimensdes culturais e sociais das praticas alimentares.
Conceitos importantes sobre a classificacdo dos grupos alimentares também séo
abordados, dando énfase para o consumo prioritario de alimentos in natura ou
minimamente processados e para a importancia do ato de comer, além de propor
acOes para garantir a adesdo das pessoas as recomendac¢des do guia. Apesar
de extremamente rico, 0 guia alimentar tem pouca propagagéo, principalmente
na populacdo mais carente, onde o nivel de entendimento é mais baixo.

Esta etapa seguinte foi de extrema importancia para tornar possivel a
construcdo de resumos, visto que a informacdo apresentada no aplicativo
precisava ser concisa, precisa e estimulante, caso contrario tornaria o sistema
complexo e entediante, levando a pouco uso da populacédo de interesse.

Nos artigos analisados em relagdo as caracteristicas técnicas dos
aplicativos, foi documentado em Terebinto (2021), que as mais importantes se
referiram a personalizagdo de acordo com os usuarios, linguagem de facil
compreensao, interface de facil manuseio, arquitetura adequada de facil
identificacdo do que deve ser clicado e utilizando-se poucos cliques. O que
facilitou o uso dos aplicativos foi a acessibilidade/clareza, simplicidade e
motivagao que ele apresenta ao usuario.

Visando a otimizacdo da experiéncia do usuéario, a customizacdo do
protétipo do aplicativo foi feita em conjunto com empresa do setor privado.
Envolveu discussdes tanto quanto ao formato do aplicativo (cores, etc), mas, em
especial, quanto ao display da informacao. Neste momento, grande importancia
foi dada ao conceito de usabilidade do aplicativo movel. O aplicativo precisava
ser eficaz e eficiente, dando ao usuario a informacdo almejada de forma facil e
rapida, atendendo, portanto, as necessidades no menor tempo possivel e sem
exigir grande esforco ou conhecimento para transitar nas diversas telas do
sistema.

De acordo com Krimberg (2019), um dos principais atrativos das
plataformas tecnoldgicas € a rapidez com que a informagédo € acessada e as
necessidades dos individuos s&o atendidas. Assim, tem-se como caracteristicas
desse perfil, a velocidade, conectividade, imersao nas midias sociais e atuacao
multitarefa. Do mesmo modo, D’Carlo, Barbosa e Silveira (2017) afirmam que as

funcionalidades principais e mais frequentes de um aplicativo educacional,
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quando acessadas de maneira facil, contribuem para a nhavegagao e
aprendizado do aluno.

A boa fluidez e experiéncia torna possivel o retorno do usuario, abrindo
espaco, no presente caso, para que a re-educacao ocorra de forma simples e
intrinseca, fundamental para que os objetivos finais de melhorar praticas de
salde sejam atingidos. Segundo Lima Junior (2020), os aplicativos atuais
voltados para cuidados a saude, podem servir como fonte de informacao,
ferramenta de interagéo social e apoio a atividades cotidianas, sendo vantajosos
€ seguros para seus usuarios, desde que estejam apoiados em informagao

cientifica.

6 CONCLUSOES

Este projeto visa disseminar conceitos basicos do Guia de forma concisa,
se apoiando no uso de aplicativos para dispositivos moveis, amplamente
difundidos na populagéo brasileira. O objetivo final é, através da informacéo,
melhorar praticas de salde, induzindo a melhoria de bem-estar social e
reduzindo indicadores de mortalidade por doencas cronicas ndo transmissiveis
na populacéo brasileira.

O desenvolvimento do aplicativo e toda informacdo contida nele foi
amplamente discutida e o produto final, apresentado na secédo de resultados,
visa ser a ponte entre o Guia e a populacdo brasileira, disseminando
conhecimentos basicos para que praticas sejam modificadas, podendo gerar
beneficios nesta geracdo, mas também fazer com que geracdes futuras ja
crescam em um ambiente onde praticas alimentares sdo entendidas como
ferramentas de politica publica. Uma populacdo saudavel gera maior bem-estar,
maior longevidade e maior produtividade agregada.

Apesar do prototipo proposto aqui ser o resultado de extensa pesquisa, 0
feedback daqueles que vao efetivamente utiliza-lo sera crucial para que a
segunda versao, a ser elaborada em futuro préximo, seja mais assertiva. Ainda
que todos os objetivos delineados para o presente projeto tenham sido atingidos,
isto é, o desenvolvimento de um prototipo de aplicativo que sirva de ponte entre
o Guia e a populagéo, as duas principais limitagbes para que este projeto (o

aplicativo) seja disponibilizado para uso geral é a auséncia de uma fase de testes
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e a elaboracéo da programacéao por tras do sistema, a serem desenvolvidas no
futuro.

Por fim, deve-se registrar que a interacdo entre o mercado de saude e
tecnologia da informacéo (TI) tem crescido bastante no Brasil e no mundo, mas
ainda é bastante timido o desenvolvimento de aplicativos na area nutricional
perante o tamanho do mercado potencial, indicando que investimentos em
pesquisa e desenvolvimento por parte dos sistemas educacionais e por parte
das empresas podem gerar grandes retornos para a populagéo.
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analise inicial, por pelo menos dois editores da Revista, se 0s artigos forem
considerados inadequados ou de prioridade cientifica insuficiente para publicacdo na
Revista.

A Revista de Nutricdo ndo publica mais que 1 (um) artigo do mesmo autor no
mesmo ano (volume), para evitar a endogenia. Esse procedimento visa aumentar o
numero de temas e de colaboracdes provenientes de autores nacionais e
internacionais.

Politica de acesso publico
A Revista proporciona acesso publico - Open Access - a todo seu conteldo e
sao protegidos pela Licenca Creative Commons (CC-BY).


http://mc04.manuscriptcentral.com/rn-scielo
http://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/
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Pesquisas envolvendo seres vivos
Resultados de pesquisas relacionadas a seres humanos e animais devem ser
acompanhados de copia de aprovacao do parecer de um Comité de Etica em pesquisa.

Registros de Ensaios Clinicos

Artigos com resultados de pesquisas clinicas devem apresentar um nimero de
identificacdo em um dos Registros de Ensaios Clinicos validados pelos critérios da
Organizacéo Mundial da Saude (OMS) e do International Committee of Medical Journal
Editors (ICMJE), cujos enderecos estdo disponiveis no site do ICMJE. O nimero de
identificacao devera ser registrado ao final do resumo.

Conflito de interesse

Autores:Os autores devem declarar, de forma explicita, individualmente,
qgualquer potencial conflito de interesse financeiro, direto e/ou indireto, e ndo financeiro etc.,
bem como qualquer conflito de interesse com revisores ad hoc.

Revisores ad hoc:

No caso da identificacéo de conflito de interesse da parte dos revisores, 0 Comité
Editorial encaminhara o manuscrito a outro revisor ad hoc.

Plagio
A Revista verificara os artigos submetidos, por meio de uma ferramenta de
deteccéo de plagio CrossCheck, apds o processo de revisao por pares.
Redes Sociais
A Revista de Nutricdo visando maior disseminacgdo do seu contelido, solicita aos
autores que, apo6s a publicacdo no site da SciELO, divulguem seus artigos nas redes sociais
abaixo, entre outras:
Academia.edu — https://www.academia.edu/
Mendeley — hitps://www.mendeley.com/
ResearchGate — http://www.researchgate.net/
Google Académico - https://scholar.google.com.br/schhp?hl=pt-BR

Revisores

Os autores devem indicar trés possiveis revisores para 0 manuscrito com o0s
respectivos e-mails e as instituicdes as quais estao vinculados. Opcionalmente, podem
indicar trés revisores para 0s quais ndo gostaria que seu trabalho fosse enviado.

Processo de avaliacao

Os originais serdo aceitos para avaliacdo desde que nao tenham sido enviados
para nenhum outro periédico e/ou publicados anteriormente em eventos, preservando o
carater inédito do artigo, e que venham acompanhados de: Carta de apresentacao de
artigo para submissao, Checklist para submissdo preenchido além dos demais
documentos listados no item "Documentacdo"”. Todos os documentos devem estar
assinados por todos os autores do trabalho.

Todos 0s manuscritos s6 iniciardo o processo de tramitacdo se estiverem de
acordo com as Instrucdes aos Autores. Caso contrario, serdo devolvidos para
adequacao as normas, inclusdo de carta ou de outros documentos eventualmente
necessarios.

Originais identificados com incorrecbes e/ou inadequacdes morfolégicas ou
sintaticas serdo devolvidos antes mesmo de serem submetidos a avaliacdo quanto
ao mérito do trabalho e a conveniéncia de sua publicacdo. Veja o item Preparo do
Manuscrito.

Pré-andlise: a avaliagdo é feita pelos Editores Cientificos com base na
originalidade, pertinéncia, qualidade académica e relevancia do manuscrito para a area
de nutri¢éo.


http://www.icmje.org/
https://www.academia.edu/
https://www.mendeley.com/
http://www.researchgate.net/
https://scholar.google.com.br/schhp?hl=pt-BR
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Aprovados nesta fase, os manuscritos serdo encaminhados aos revisores ad
hoc selecionados pelos editores. Cada manuscrito sera enviado para trés revisores de
reconhecida competéncia na tematica abordada, podendo um deles ser escolhido a
partir da indicacéo dos autores. Em caso de desacordo, o original sera enviado para um
quarto revisor.

O processo de avaliacédo por pares é o sistema de blind review, procedimento
sigiloso quanto a identidade tanto dos autores quanto dos revisores. Por isso 0s autores
deverdo empregar todos 0s meios possiveis para evitar a identificacdo de autoria do
manuscrito.

Os pareceres dos revisores comportam trés possibilidades: a) aprovacao; b)
recomendacdo de nova andlise; c) recusa. Em quaisquer desses casos, 0 autor sera
comunicado.

Os pareceres sao analisados pelos editores associados, que propdem ao Editor
Cientifico a aprovacao ou ndao do manuscrito. Cabera ao Editor-Chefe a deciséao final
sobre o parecer do artigo (Aprovado ou Rejeitado).

Manuscritos recusados, mas com possibilidade de reformulagdo, poderao
retornar como novo trabalho, iniciando outro processo de julgamento.

Os trabalhos que receberem sugestdes para alteracdes serdo devolvidos aos
autores para as devidas correcdes, com os pareceres emitidos, devendo ser devolvidos
no prazo maximo de 20 (vinte) dias, respeitando-se o fuso horario do sistema (fuso-
horario de Londres).

Manuscritos aceitos: manuscritos aceitos poderao retornar aos autores para
aprovacdo de eventuais alteracbes, no processo de editoracdo e normalizacdo, de
acordo com o estilo da Revista.

Publicacdo em inglés: em caso de aprovacao, os artigos serao publicados na
versdo em inglés. Nestes casos para que o manuscrito seja publicado, os autores
deverao providenciar sua versao completa (tal como aprovado) para o inglés, arcando
com 0s custos de sua traducéo.

Para assegurar a qualidade e uniformidade dos textos traduzidos para a Lingua
Inglesa, esse trabalho devera ser realizado, necessariamente, por um tradutor
altamente capacitado e com experiéncia comprovada na versao de textos cientificos,
indicados e credenciados junto a Revista.

Havendo necessidade de revisdo de inglés do artigo por um profissional
credenciado pela Revista, os autores deveréo seguir as instrucdes de normalizacdo do
mesmo, conforme orientacdo enviada por e-mail. Os autores ficardo responsaveis pela
verificacdo da traducdo, em todos os itens do trabalho (corpo do texto, ilustractes,
tabelas, quadros, etc.).

Preparando o manuscrito

A Revista so6 publica artigos inéditos no idioma inglés. No entanto, os autores
podem submeter os artigos em portugués e, apés a avaliacdo do manuscrito, 0 mesmo
passara pelo processo de traducdo com tradutores credenciados pela Revista, com o
custo da traducéo arcado pelos autores, nas seguintes categorias:

Categoria dos artigos

Original: contribuicdes destinadas a divulgacdo de resultados de pesquisas
inéditas, tendo em vista a relevancia do tema, o0 alcance e o conhecimento gerado para
a area da pesquisa (limite maximo de 3.500 palavras - incluindo: resumo, abstract,
tabelas, graficos, figuras e referéncias).

Revisao (a convite): sintese de conhecimentos disponiveis sobre determinado
tema, mediante analise e interpretacao de bibliografia pertinente, de modo a conter uma
analise critica e comparativa dos trabalhos na area, que discuta os limites e alcances
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metodolégicos, permitindo indicar perspectivas de continuidade de estudos naquela
linha de pesquisa (limite maximo de 4 mil palavras - incluindo: resumo, abstract, tabelas,
graficos, figuras e referéncias). Serdo publicados até dois trabalhos por fasciculo.

Nota Cientifica: dados inéditos parciais de uma pesquisa em andamento (limite
maximo de 1.500 palavras - incluindo resumo, abstract, tabelas, gréaficos, figuras e
referéncias).

Secdo Temaética (a convite): secdo destinada a publicacdo de 2 a 3 artigos
coordenados entre si, de diferentes autores, e versando sobre tema de interesse atual
(maximo de 10 mil palavras no total - incluindo: resumo, abstract, tabelas, gréficos,
figuras e referéncias).

Categoria e a area tematica do artigo: Os autores devem indicar a categoria
do artigo e a area tematica, a saber: alimentacdo e ciéncias sociais, avaliacdo
nutricional, bioguimica nutricional, dietética, educacdo nutricional, epidemiologia e
estatistica, micronutrientes, nutricdo clinica, nutricdo experimental, nutricdo e geriatria,
nutricdo materno-infantil, nutricio em producéo de refeicées, politicas de alimentacao e
nutricdo e saude coletiva.

A Revista de Nutricdo ndo avalia trabalhos que ja foram apresentados em
eventos (nacionais e internacionais) e/ou traduzidos em outros idiomas, a fim de
preservar o carater inédito da obra.

O texto devera contemplar o nimero de palavras de acordo com a categoria do
artigo.

Estrutura do texto

O texto deve ser preparado em:

¢ [Espacamento 1,5 entre linhas;

e Com fonte Arial 12;

A quantidade total de palavras deve estar de acordo com a categoria do

artigo (Contabiliza-se a partir do resumo, até a ultima pagina do contetdo do

artigo. Nao devem ser consideradas a folha de rosto, referéncias e

ilustracoes);

e A seguinte ordem de apresentacao devera ser respeitada, incluindo-se os
itens em paginas distintas:

e Folha de rosto (pagina 1);

e Resumo/Abstract (pagina 2);

e Texto (pagina 3);

o referéncias (em uma péagina separada, apés o final do texto);

e llustracbes (iniciar cada uma em uma pagina separada, apos as
referéncias).

o O arquivo devera ser gravado em editor de texto similar a versao 2010 do
Word;

o O papel devera ser de tamanho A4 com formatacdo de margens superior e
inferior (2,5 cm), esquerda e direita (3 cm);

e A numeracao das paginas deve ser feita no canto inferior direito;

o A formatacdo das referéncias devera facilitar a tarefa de revisdo e de
editoracdo. Para tal, deve-se utilizar espacamento 1,5 entre linhas e fonte
tamanho 12, e estar de acordo com o estilo Vancouver;

e As llustracdes (Figuras e Tabelas) deverdo ser inseridas ap6s a secao de
referéncias, incluindo-se uma ilustracdo por pagina, independentemente de
seu tamanho.

Pagina de rosto deve conter:
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a) Titulo completo em portugués: (i) devera ser conciso e evitar palavras
desnecessarias e/ou redundantes, (i) sem abreviaturas e siglas ou localizacéo
geografica da pesquisa.

b) Sugestao obrigatéria de titulo abreviado para cabecalho, ndo excedendo 40
caracteres (incluindo espacos), em portugués (ou espanhol) e inglés.

c¢) Titulo completo em inglés, compativel com o titulo em portugués.

d) Nome de cada autor, por extenso. Nao abreviar os prenomes. A indica¢ao dos
nomes dos autores logo abaixo do titulo do artigo € limitada a 6. A revista
recomenda fortemente que todos os autores e coautores tenham seus curriculos
atualizados na Plataforma Lattes, para submissédo de artigos.

e) Informar os dados da titulagdo académica dos autores (se é mestre, doutor,
etc.), a afiliagao institucional atual (somente um vinculo por autor, em 3 niveis,
sem abreviaturas ou siglas), além de cidade, estado e pais.

f) Indicacdo do endereco completo da instituicAio a qual o autor de
correspondéncia esta vinculado.

g) Informar telefone e e-mail de todos os autores.

h) Informar, explicitamente, a contribuicdo de cada um dos autores no artigo. O
crédito de autoria devera ser baseado em contribuicfes substanciais, tais como
concepcédo e desenho, analise e interpretacdo dos dados, revisédo e aprovagao
da versao final do artigo. Nao se justifica a inclusdo de nomes de autores cuja
contribuicdo ndo se enquadre nos critérios acima. Redigir a contribuicdo no
idioma que o artigo sera publicado.

i) Informar o nimero de Registro ORCID® (Open Researcher and Contributor
ID). Caso ndo possua, fazer o cadastro através do link:
<https://orcid.org/register>. O registro € gratuito. Saiba mais aqui.

i) Informar se o artigo é oriundo de Dissertacéo ou Tese, indicando o titulo, autor,
universidade e ano da publicacéo.

k) Indicar os seguintes itens:

Categoria do artigo;

o areatemadtica;

Quantidade total de ilustracdes (tabelas, quadros e figuras);

Quantidade total de palavras (de acordo com a categoria do manuscrito).

Poderéa ser incluida nota de rodapé contendo apoio financeiro e o nimero do
processo e/ou edital, agradecimentos pela colaboracdo de colegas e técnicos, em
paragrafo ndo superior a trés linhas. Observacéo: esta devera ser a Unica parte do
texto com a identificacdo dos autores, e outros tipos de notas ndo serdo
aceitos (exceto em traducao de citactes).

A tramitacdo do artigo so6 serainiciada apds ainclusao destas informacdes
na pagina de rosto.

Resumo

Todos os artigos submetidos em portugués ou espanhol deveréo ter resumo no
idioma original e em inglés, com um minimo de 150 palavras e maximo de 250 palavras.

O texto ndo deve conter citacfes e abreviaturas. Destacar no minimo trés e no
maximo seis termos de indexacéo, utilizando os descritores em Ciéncia da Saude -
DeCS - da Bireme <http://decs.bvs.br>.

Os artigos submetidos em inglés deverdo vir acompanhados de resumo em
portugués, além do abstract em inglés.

Texto

Com excecao dos manuscritos apresentados como Revisdo, Comunicacao,
Nota Cientifica e Ensaio, os trabalhos deverdo seguir a estrutura formal para trabalhos
cientificos:


https://orcid.org/register
http://orcid.org/about/what-is-orcid
http://decs.bvs.br/
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Introducéo

Deve conter revisao da literatura atualizada e pertinente ao tema, adequada a
apresentacao do problema, e que destaque sua relevancia. Ndo deve ser extensa, a
ndo ser em manuscritos submetidos como Artigo de Revisao.

Métodos

Deve conter descricdo clara e sucinta do método empregado, acompanhada da
correspondente citacdo bibliografica, incluindo: procedimentos adotados; universo e
amostra; instrumentos de medida e, se aplicavel, método de validacao; tratamento
estatistico.

Em relacdo a andlise estatistica, os autores devem demonstrar que 0s
procedimentos utilizados foram ndo somente apropriados para testar as hipoteses do
estudo, mas também corretamente interpretados. Os niveis de significAncia estatistica
(ex. p<0,05; p<0,01; p<0,001) devem ser mencionados.

Informar que a pesquisa foi aprovada por Comité de Etica credenciado junto ao
Conselho Nacional de Saude e fornecer o nimero do processo.

Ao relatar experimentos com animais, indicar se as diretrizes de conselhos de
pesquisa institucionais ou nacionais - ou se qualquer lei nacional relativa aos cuidados
e ao uso de animais de laboratorio -, foram seguidas.

Resultados

Sempre que possivel, os resultados devem ser apresentados em tabelas,
quadros ou figuras, elaboradas de forma a serem autoexplicativas e com analise
estatistica. Evitar repetir dados no texto.

Discussao
Deve explorar, adequada e objetivamente, os resultados, discutidos a luz de
outras observacoes ja registradas na literatura.

Concluséo

Apresentar as conclusdes relevantes, considerando os objetivos do trabalho, e
indicar formas de continuidade do estudo. N&o seréo aceitas citacdes bibliograficas
nesta secao.

Agradecimentos: podem ser registrados agradecimentos, em paragrafo nao
superior a trés linhas, dirigidos a instituicdes ou individuos que prestaram efetiva
colaboracao para o trabalho.

Anexos: deverao ser incluidos apenas quando imprescindiveis a compreensao
do texto. Cabera aos editores julgar a necessidade de sua publicacao.

Abreviaturas e siglas: deverdo ser utilizadas de forma padronizada,
restringindo-se apenas aquelas usadas convencionalmente ou sancionadas pelo uso,
acompanhadas do significado, por extenso, quando da primeira citagcdo no texto. N&o
devem ser usadas no titulo e no resumo.

Referéncias de acordo com o estilo Vancouver

Devem ser numeradas consecutivamente, seguindo a ordem em que foram
mencionadas pela primeira vez no texto, conforme o estilo Vancouver.

Nas referéncias com até seis autores, todos devem ser citados.

Nas referéncias com mais de 6 autores, deve-se citar 0s seis primeiros, e depois
incluir a expressao et al.

As abreviaturas dos titulos dos periddicos citados deverao estar de acordo com
o Index Medicus.

Citar no minimo 80% das referéncias dos Ultimos 5 anos e oriundas de revistas
indexadas, e 20% dos ultimos 2 anos.
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N&o serdo aceitas citacdes/referéncias de monografias de conclusao de curso
de graduacao, de trabalhos de Congressos, Simposios, Workshops, Encontros, entre
outros, e de textos néo publicados (aulas, entre outros).

Se um trabalho ndo publicado, de autoria de um dos autores do manuscrito e/ou
de outras fontes, for citado (ou seja, um artigo in press), é obrigatério enviar copia da
carta de aceitacdo (artigo ja aprovado com previsdo de publicacdo) da revista que
publicara o referido artigo. Caso contrario, a citacdo/referéncia sera excluida.

Se dados nédo publicados obtidos por outros pesquisadores forem citados pelo
manuscrito, sera necessario incluir uma carta de autorizacdo, do uso dos mesmos por
seus autores.

Quando o documento citado possuir o numero do DOI (Digital Object Identifier),
este devera ser informado, dispensando a data de acesso do contetido (vide exemplos
de material eletrdnico). Devera ser utilizado o prefixo https://doi.org/...

CitacOes bibliograficas no texto: deverdo ser expostas em ordem numérica,
em algarismos arabicos, dentro de colchetes (exemplo: [1], [2], [3]), apbs a citacdo, e
devem constar da lista de referéncias.

Em citacOes diretas traduzidas pelos autores deve constar em nota de rodapé o
trecho no idioma original. Na indicacdo da fonte deve constar: Tradugdo minha ou
traducdo nossa. Exemplo: (Rodgers et al., 2011, traducio nossa).

A exatiddo e a adequacdo das referéncias a trabalhos que tenham sido
consultados e mencionados no texto do artigo sdo de responsabilidade do autor.

Todos os trabalhos citados no texto deverdo ser listados na secao de
Referéncias.

Exemplos

Artigo em publicacao periddica cientifica ilmpressa
Canuto JMP, Canuto VMP, Lima MHA, Omena ALCS, Morais TML, Paiva AM, et al.
Fatores de risco associados a hipovitaminose D em individuos adultos infectados pelo
HIV/aids. Arch Endocrinol Metab. 2015;59(1):34-41.

Artigo com mais de seis autores na Internet
Fuermaier ABM, Tucha L, Janneke K, Weisbrod M, Lange KW, Aschenbrenner S, et al.
Effects of methylphenidate on memory functions of adults with ADHD.s Appl
Neuropsychol Adult. 2017 [2017 May 15];24(3):199-211. Available from:
http://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/23279095.2015.1124108

Artigo com o n° de DOI
Lazarini FM, Barbosa DA. Intervencdo educacional na Atencdo Basica para prevencao
da sifilis congénita. Rev Latino-Am Enfermagem. 2017 [citado 2017 maio 2];25:e2845.
https://doi.org/10.1590/1518-8345.1612.2845

Livro
Damiani D. Endocrinologia na pratica pediatrica. 32 ed. Barueri: Manole; 2016.

Livro em suporte eletronico
Baranoski MCR. A adoc&o em relacdes homoafetivas. Ponta Grossa: UEPG; 2016
[citado 2017 maio 25]. Disponivel em: http://books.scielo.org/id/ym6gv

Capitulos de livros
Cominetti CR, Horst MM, Aderuza M. Parte 4: nutrientes, genémica nutricional e relacéo
saude-doenca. In: Cominetti CR, Horst MM, Aderuza M. Gendmica Nutricional: dos
fundamentos a nutricdo molecular. Barueri: Manole; 2015.


http://www.tandfonline.com/doi/full/10.1080/23279095.2015.1124108
http://books.scielo.org/id/ym6qv
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Capitulo de livro em suporte eletrénico
Baranoski MCR. Cidadania dos homossexuais. In: Baranoski MCR. A adocdo em
relacbes homoafetivas. Ponta Grossa: UEPG; 2016 [citado 2017 maio 25]. Disponivel
em: http://books.scielo.org/id/ym6qv.

Dissertacdes e teses
Agena F. Avaliacdo da prevaléncia de sindrome metabdlica ao longo do primeiro ano
pos-transplante renal [tese]. Sdo Paulo: Universidade de S&o Paulo; 2017.

Texto em formato eletrénico

Loss S. Nutricdo enteral plena vs hipocalérica no paciente critico. Sdo Paulo:
Sociedade Brasileira de Nutricdo Parenteral e Enteral; 2017 [acesso 2017 maio 25].
Disponivel em: www.sbnpe.com.br/news-braspen/atualizacao-em-tn/nutricao-enteral-
plena-vs-hipocalorica-no-paciente-critico.

Programa de computador
Brubins Comércio de Alimentos e Supergelados. Dietwin: software de nutricdo. Porto
Alegre: Brubins Comércio de Alimentos e Supergelados Ltda; 2017.

Para outros exemplos recomendamos consultar as normas do Committee of
Medical Journals Editors (Grupo Vancouver) <http://www.icmje.org>.

Preparando as ilustracdes

Sao consideradas ilustrages todo e qualquer tipo de tabelas, figuras, graficos,
desenhos, esquemas, fluxogramas, fotografias, mapas, organogramas, diagramas,
plantas, quadros, retratos, etc., que servem para ilustrar os dados da pesquisa. é
imprescindivel ainformacéo do local e ano do estudo para artigos empiricos. Nao
€ permitido que figuras representem os mesmos dados de tabelas ou de dados ja
descritos no texto.

A guantidade total de ilustracfes aceitas por artigo € de 5 (cinco), incluindo todas
as tipologias citadas acima.

As ilustracbes devem ser inseridas apds o item referéncias, incluindo-se uma
ilustracdo por pagina, independentemente de seu tamanho, e também enviadas
separadamente em seu programa original, através da plataforma ScholarOne, no
momento da submisséo, na Etapa 6.

As ilustracbes devem ser editaveis, sendo aceitos os seguintes programas de
edicdo: Excel, GraphPrism, SPSS 22, Corel Draw Suite X7 e Word. Sendo assim,
poderédo ser submetidas imagens apenas nas seguintes extensoées: .cdr, .pzf, .spv, .jpg,
Jjpeg, .xls, .xIsx, .doc, .docx, .vsdx, .vst. Caso opte pelo uso de outro programa, devera
ser usada a fonte padréo Frutiger, fonte tamanho 7, adotada pela Revista na edicao.

As imagens devem possuir resolucdo igual ou superior a 600 dpi. Graficos e
desenhos deverdo ser gerados em programas de desenho vetorial (Microsoft Excel,
CorelDraw, Adobe lllustrator etc.), acompanhados de seus parametros quantitativos, em
forma de tabela e com nome de todas as variaveis.

N&o sdo aceitos graficos apresentados com as linhas de grade, e os elementos
(barras, circulos) ndo podem apresentar volume (3-D).

O autor se responsabiliza pela qualidade das ilustracGes, que deverdo permitir
reducdo de tamanho sem perda de definicdo para os tamanhos de uma ou duas colunas
(7,5cm e 15cm, respectivamente), pois ndo € permitido o uso de formato paisagem.

A cada ilustracdo deverd ser atribuido um titulo breve e conciso, sendo
numeradas consecutiva e independentemente, com algarismos arabicos, de acordo
com a ordem de mencdo dos dados. Os quadros e tabelas terdo as bordas laterais
abertas.

Para Gréaficos, devera ser informado titulo de todos os eixos.

Todas as colunas de Tabelas e Quadros deverao ter cabecalhos.

As palavras Figura, Tabela e Anexo, que aparecerem no texto, deverdo ser
escritas com a primeira letra maituscula e acompanhadas do nimero a que se referirem.


http://www.sbnpe.com.br/news-braspen/atualizacao-em-tn/nutricao-enteral-plena-vs-hipocalorica-no-paciente-critico
http://www.sbnpe.com.br/news-braspen/atualizacao-em-tn/nutricao-enteral-plena-vs-hipocalorica-no-paciente-critico
http://www.icmje.org/
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Os locais sugeridos para insercao de figuras e tabelas deverdo ser indicados no texto.
Os titulos deverdo ser concisos.

Inclua, sempre que necessario, notas explicativas. Caso haja alguma sigla ou
destaque especifico (como o uso de negrito, asterisco, entre outros), este deve ter seu
significado informado na nota de rodapé da ilustracéo.

Para artigos em outro idioma que ndo o portugués, deve ser observado a
traducdo correta das ilustracdes, tabelas, quadros e figuras, além da conversdo de
valores para o idioma original do artigo.

Caso haja utilizacdo de figuras ou tabelas publicadas em outras fontes, deve-se
anexar documento que ateste a permissao para seu uso, e citada a devida fonte. No
caso de fotografias, é necessario o envio de uma declaragdo com a autorizacdo para
uso de imagem, mesmo que haja tentativa de ocultar a respectiva identidade do
fotografado.

Os autores devem garantir que nada no manuscrito infringe qualquer direito
autoral ou propriedade intelectual de outrem, pois caso contrario poderdao responder
juridicamente conforme os termos da Lei n° 9.610/98, que consolida a legislacdo sobre
direitos autorais.

O uso de imagens coloridas é recomendavel e ndo possui custos de publicacédo
para o autor.

Baixe aqui o Checklist de submissdo. Seu preenchimento é obrigatério, e o
mesmo devera ser assinado e anexado no ScholarOne, junto com os demais
documentos.

Envio de novas versdes

Versodes reformuladas: a versao reformulada devera ser encaminhada via site,
através do link: <http://mc04.manuscriptcentral.com/rn-scielo>. O(s) autor(es)
devera(ao) enviar apenas a ultima verséao do trabalho.

O texto do artigo devera empregar fonte colorida (cor azul) ou sublinhar, para
todas as alteracdes, juntamente com uma carta ao editor, reiterando o interesse em
publicar nesta Revista e informando quais alteracfes foram processadas ho manuscrito,
na versao reformulada. Se houver discordancia quanto as recomendacfes dos
revisores, 0(s) autor(es) deverdo apresentar os argumentos que justificam sua posicao.
Caso os autores ndo encaminhem o manuscrito revisado e a carta-resposta no prazo
estipulado, o processo editorial sera encerrado, em qualquer etapa da submisséo. O
titulo e o nimero do protocolo do manuscrito deverdo ser especificados.

Apés Aceitacao

Provas
Serao enviadas provas em PDF aos autores para a correcdo da arte-final do artigo.
As provas devem retornar ao Nucleo de Editoracdo na data estipulada (48 horas).
Outras mudancas no manuscrito original ndo serdo aceitas nesta fase.

S&o permitidas apenas correcoes de grafia, troca de uma palavra ou outra e
dados numéricos nas tabelas e graficos. Nao seré aceita inclusdo e/ou exclusao de
frases, paragrafos, imagens e referéncias. Caso encontre algo a ser corrigido, fazer os
devidos apontamentos da seguinte forma:

1) No préprio PDF do artigo utilizando os recursos disponiveis, ou

2) Anotar em letra mailscula na margem do papel e enviar somente as
paginas corrigidas digitalizadas

3) Listar em documento do Word, informando: pagina, coluna (se da direita

ou esquerda), paragrafo correspondente, inicio da frase e sua respectiva linha.
Os autores deverao assinar os termos de concordancia da arte final, cujo modelo
sera enviado junto com as provas.
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No momento da submissédo, a obrigatoriedade dos autores encaminharem
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3) Declaracéo do curriculo Lattes atualizado nos ultimos 3 meses, de todos
0s autores (somente autores brasileiros). [Modelo

4) Declaracédo de Registro de Ensaio Clinico, validado pelos critérios da

Organizacédo Mundial da Saude (OMS) e do International Committee of Medical Journal
Editors (ICMJE), e inclusédo do n° do registro no final do resumo (nos casos onde se
aplica).

5) Cépia de aprovacao do Parecer do Comité de ética em Pesquisa.

6) Declaracdo de Certificado de traducao.

Todas as pessoas relacionadas como autores devem assinar os documentos.
Na plataforma ScholarOne, eles devem ser inseridos na Etapa 6 da submisséo.

N&o serdo aceitas fotos de assinaturas. S&o permitidos somente assinaturas
escaneadas ou eletrdnicas, a fim de evitar qualquer tipo de fraude. E preferivel que a
documentacao seja enviada digitalizada e em formato PDF.
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Figura 2: Display referente ao tépico “Principios”.

£ Inicie

< Inicio

Alimentacdo @ mais que ingestio de
nutrientes:
Alimantagic diz respeito & ingestio de

nutrientes, como também aos alimentos que
contém e fornecem os nutrientes, a como
alimentos  sdo combinados entre s e
preparados, a caractenisticas do modo de
comer @ s dimensdes culturais e sociais das
priticas alimentares. Todos esses aspectos
influenciam a saide e o bem-estar,

£ Inicio

< Inicia

Recomendagdes sobre alimentagio devem
estar @m sintonia com seu tempe:

Recomendagdes feitas por guias alimentares
devern levar em conta o cendrio da evolugio
da alimentagio e das condigbes de salde da
populacio,

€ Inicie

Alimentagdo adequada e saudavel deriva de
sistama alirmentar socialments ]
ambientalmente sustentivel:

Recomendagies sobre alimentagio devem
levar em conta o impacte das formas de
producdo e distribuigio dos alimentos sobre a
Justica social e a integridade no ambiente.

Diferentes saberes geram o conhecimento para
aformulacio de guias alimentares:

Em face das vérias dimensdes da alimentacio e
da complexa relacio entre essas dimensdes @ a
saude e o bem-estar das pessoas, o
conhecimento  necessario  para  elaborar
recomendagdes sobre alimentagdo & gerado
por diferentes saberes.

Guias alimentares ampliam a autenomia nas
escolhas alimentanas:

O acesso a informagdes confidveis sobre
caracteristicas e determinantes da alimentagdo
adequada e sauddvel contribui para que
pessoaz, familias e comunidades amplierm a
asutonomia para fazer escolhas alimentares e
para que exippm o cumprimente do direito
humane & alimentagio adequada e saudavel.

Priéxime: Escolha dos Alimentos a
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Figura 3: Display do topico “Escolha dos Alimentos”.

< Inicio

ESCOLHA DOS ALIMENTOS

ALIMENTOS IN NATURA

Sdo obtidos diretamente de plantas ou de
animais e n3o sofrem qualquer alteragdo apés
deixar a natureza.

ALIMENTOS MINIMAMENTE PROCESSADOS

Correspondem a alimentos in natura que foram
submetidos a processos de limpeza, remogdo
de partes ndo comeslveis ou indesejiveis,
!radonunmo, moagem, ’secogem.
congelamento e processos similares que nao
envolvam agregacdo de sal, aglcar, dleos,
gorduras ou outras substincias ao alimento
original.

PORQUE?

Alimentos in natura ou

< Inicio

ESCOLHA DOS ALIMENTOS

OLEOS, GORDURAS, SALE ACUCAR

Séo produtos extraidos de alimentos in natura
ou da natureza por processos

o} moagem, ¢e0, p ¢ao e

refino.
Sdo usados nas cozinhas das casas e em
refeitérios e restaurantes para temperar e
cozinhar alimentos e para criar preparacdes
culindrias variadas e saborosas, incluindo
caldos e sopas, saladas, tortas, pes, bolos,
doces e conservas.

Desde que utilizados com moderagio em
preparagdes culindrias com base em alimentos
in natura ou minimamente processados, 6leos,
gorduras, sal e aglcar contribuem para
diversificar e tomar mais saborosa a

< Inicio

ALIMENTOS PROCESSADOS
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< Inicio

ESCOLHA DOS ALIMENTOS ESCOLHA DOS ALIMENTOS

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

AL p dos s30 fabicados pela
indistria com 2 adicdo de sal ou aglcar ou

Al ultraprocessados s3o formulagdes
industriais  feitas inteiramente  ou
jori de substancias extraidas de

outra substancia de uso culinario a ali in
natura para tomdlos durdveis e mais

alimemos‘ (6leos, gorduras, agucar, amido,

das de de

agradéveis ao paladar. S3o produtos derivad
di de ali e so hecidk

| leand hid, g amido

como versdes dos alimentos originais. Sao
usualmente consumidos como parte ou
N N de 5 e

Prep

feﬂasrcom base em al'memos' minimamente
processados.

Os ingredientes e métodos usados na
fabricacio de ali p ok = oo

s 55 o i S

processados, em grande variedade e
predominantemente de origem vegetal, sio a
base de uma alimentagdo nutricionalmente
balanceada,  saborosa, culturalmente
apropriada e promotora de um sistema
N = o amblintil

sustentével.

Ly

consen;a de legumes, compotas de frutas,

modificado) ou sintetizadas em laboratrio com
base em matérias organicas como petroleo e
carvdo ( i lcadores de
sabor e varios tipos de aditivos usados para
dotar os produtos de propriedades sensoriais
atraentes). Técnicas de manufatura incluem
extrusao, moldagem, e pre-processamento por
fritura ou cozimento.

Devido a seus ingredientes, alimentos
ultraprocessados - como biscoitos recheados,
“salgadinhos de pacote”, refrigerantes e
desbal: dos. Por conta de sua formulagio e

queijos e paes - alteram de modo desfavoravel

p ¢do, tendem a ser consumidos em

a icional dos ali dos

quais derivam.

excesso e a substituir alimentos in natura ou
minimamente processados. suas formas de
produclo, distribuich ialzacho e
consumo afetam de modo desfavordvel a
cultura, a vida social e 0 meio ambiente,

Dos alimentos a refeigio .
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Figura 4: Display do topico “Dos Alimentos a Refeicéo”.

< Inicio

Café da manhd baseado em alimentos in
natura ou minimamente processados.

Caft corm. tade, o db s & alde  Lade, cgeins, ovm

Frutas e café com leite sio presengas
constantes na primeira refeigio do dia.

Com relagso aos demais alimentos do café da
manhs, a veriedade é grande, incluindo o
consumo de preparagdes & base de cereais ou
de tubérculos e ovos. Essa variedade reflete
preferéncias regionais como o consumo da
tapioca, do cuscuz e do bolo de milho.

Pées e queijo fazem parte do café da manh3,

como all t podem
ser integrados a refeicbes com base em
alimentos in  natura ou  minimamente

processados.
]

< Inicio

Almogo baseado em alimentos in natura ou
minimamente processados.

Arven, fuphn, o

ATLS

A mistura de feijlo com arroz traduz a
realidade alimentar da imensa maloria dos
brasileiros que privileglam alimentos in natura
ou minimamente processados e, de fato, da
grande maioria da populagdo brasileira. O uso
de lentilhas pode substitulr o feijdo, assim
como outras leguminosas.

Afarinha de mandioca pode substituir o arroz e
preparacdes & base de milho (angu e polenta)
podem acompanhar o feijéo com arroz.

Verduras ou legumes devem estar presentes
nesta refeigho. As verduras e legumes (alface,
tomate, acelga, couve, repolho, abdbora,
beterraba, quiabo, berinjela, jild) podem ser
preparados de diversas formas, crus em saladas
ou em preparagdes cozidas ou refogadas.

Carnes vermelhas (de gado ou de porco)
devem ser preparadas grelhadas ou assadas,
priorizando-se cortes magros. Frango, peixes e
ovos podem substituir as camnes vermelhas,
sendo preparados assados, cozidos ou

grelhados.

Por fim, destacamos a presenga alternada de
frutas e doces caseiros nos exemplos de

sobremesas.

< Inicio

Jantar baseado em alimentos in natura ou
minimamente processados.

Am!«,n{uﬁzx‘lm Satada do folbns ar

Repetindo a situagio encontrada no almogo,
combinagho de feijdo com arroz ¢ encontrada
na grande maloria das refeigdes do jantar.

Em um dos exemplos, o feljlo com arroz ¢
substituido pela farinha de mandioca com agal
, em outro, por uma preparagdo de macarrdo,
neste caso servida com frango.

Legumes e verduras aparecem em todas as
refeigdes, por vazes crus, na forma de saladas,
cozidos ou refogados acompanhando o feijso
com o arroz e, ainda, utilizados no preparo de
sopas.

Carnes de boi ou de porco novamente estdo
restritas a um terco das refeigdes apresentadas.
Nas demais refeicdes, frango, peixe, ovos e
vérios tipos de preparages de legumes e
verduras ilustram opgbes para substituir carnes
vermelhas.

Frutas aparecem como sobremesas ou como
parte do jantar. como no caso do acai
misturado  farinha de mandioca.

O uso de ali e
para complementar e nio substituir refeicdes
com base em alimentos in natura ou
[ é na
sobremesa de compota de jenipapo.
]

< Inicio

Cash

Além das refeigdes principais (café da manha,
almogo e jantar), algumas pessoas podem
sentir necessidade - ou mesmo terem o habito
de fazer outras refeigdes - ao longo do dia.

Criangas e adolescentes, por se encontrarem
em fase de crescimento, usualmente precisam
fazer uma ou mais pequenas refeicdes, mas isso
pode ocorrer com pessoas em outras fases do
curso da vida.

No caso de pequenas refeigdes, a escolha dos
alimentos a serem consumidos deve seguir as
recomendagdes gerais deste guia quanto a
privilegiar ali in natura ou mi
processados, limitar os processados e evitar os
ultraprocessados.

Frutas frescas ou secas sio excelentes
alternativas, bem como leite, iogurte natural e
castanhas ou nozes, na medida em que sdo
alimentos com alto teor de nutrientes e grande
poder de saciedade, além de serem praticos
para transportar e consumir,



< Wnico

000000

Grupo dos feijdes:

7]

Este grupo inclui virios tipos de feijio ¢ outros
alimentos do grupo das leguminosas, como
ervilhas, lentilhas ¢ gedo-de-bico.

Ha mutas variedades do fei3 no Brasi: peota,
branco, mulatinha, canoca, fradinho, feiio-fava,
foido-do-corda, entre Munos outros.

Entre o8 akmentos que lazem pare o Grupo
dos leguminoses e compartiham propriedades
nutricionsis e usos culnirios com o feilo, os
mais consumidos 550 a5 ervilhas, as lentihas e
.gedo- de-bico,

A altarndncia entre diferentes tipos de fefdo o
d cutras loguiminosas amplifica © aporte de

rutrientos e, mais importante, traz novos
sabores e diversidade pa Lnentasdo
PREPARO DO FELAO:

© praparo de feijbes (o de outran leguminosas)
pode wer demorado em face do periodo
prolongado de cozimento
Estratégios que podem abreviar esse tempo
incluem lavar o5 grios e deialos de molho
por algumas horas antes do cozmento (meste
caso. rocomenda-se descartar » dgua em que &
ficou de molho @ utar outra para
<ozinh-lo).

Figura 5: Display do topico “Grupo dos Alimentos”

< Inic

Grupo dos coredis:
ARROZ:

© arroz ¢ o principal representante do Grupo
dos ceeais no Brash O comsumo mais
frequente ¢ na mistura com o feijbo. Mas, sendo
um alimento extremamente versdti, ¢ também
consumido em preparagdes com legumes,
vorduras, ovos € Cames, como em virios tipos
de rsoto, anoz & grege, amaz de curk, armoz
canotoiro, galinhads o maria zsbel O aoz
umbém ¢ ingrediente de doces tradicionais
beasioiroa como o arroz-doce ou aoz de lere.

PREPARO DO ARROZ:

© uso de dleo e sal no preparo culinério do
1oz deve ser reduzido @ a adigio de cebola,
aiho, arvas e outros temperos naturals deve ser
abundante

MILHO:

g o X~ N
| S

Embora menos consumido do que © aroz, o
milho tambée & bestante versitil, senda um
em importante da afmentacko brasleira. O
consumo ¢ requente na forma do proprio grdo

na eapiga canda, por exemplo - ou em
proparagdes culnias de cremes o sopss. O

mitho integra ainda receitas de vivios quitaes @
doces brawleinos, como canjca de ko,

< Inido

< tnicas
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< nicio

Pk e bbb

Pk et s
e v =y
Este grupo inchi & mandioca, também
conhecida como macaxeira ou aipim, batata ou
batata: , batata-doce, batata-boroa ou
mandloquinha, card e inhame.

COMO CONSUMIR?

Raizes o whirculos who aimentos multo
wersitess, podendo ser fetos cordos, assados,
ensopados ou na forma do purds. Sio
frequentemente consumidos pelos brasleiros
70 2imogo e o jaetar, junto com feqdo ¢ arvoz,
legunes e cames. Em algumas regibes do
Branil » mandiocs e & beutadoce w0
consumides no  cofé da  manhd  como
substitutos do pho. A mandioca, em particular,
1ambém 6 usada o preparo de doces casewos
como puding e bolos. A mandioca consumida
na forma do forcha & acompanhaments

1ambém & usada coma ingrediente de receitas
de pirdo, cuscuz, tuty, feydo tropeiro e farolas.
Nas regides norte e nordeste, substtul com
frequéneia o arroz na mistura com o fejda

A féculs exraida da mandioca também
conhecida como pohiho ou goms, ¢ useda

000000

Grupo dos legumes ¢ das verduras:

9 P o bt cebogit

COMO CONSUMIR?

Logumes o verduras sio consumidos de
diversas maneras: em salades, em preparacdes
quentes  (conidos,  refogados,  assados,
gratinados, empanados, ensopados). em sopas
. om alguns casos, recheados ou na forma de
pusds.

A recomendacho da adiho de quantdades
reduzidas de sal ¢ lec e do uso generoso de
temperos naturais também se aplica a legumes
© verduras. O uso do limdo em saladas ajuda a
roduzic & necessicade do adicso de sal  dlea.
Em enpecial quando consumdos crus. legumes
© verdurss podem estar contamnados por
micro-organismos que causam doengas, sendo
muita impartante  higienizagso adequada

COMO PREPARAR?

Assim, antes de serem preparados e
consumidos, devem ser lwodos em dgua
comente o colocados em um recipiente com
dous adicionads de hicoclorito da s, ous

000000

© Brasil possui enceme varedade de fsas.

COMO CONSUMIR?

Elas podem ser consumides frescas ou secas
(desidratadasl como pate dos refeiges
priacipais cu como poguenas refeigtes. Nas
rofeicbes  principais,  sbo  componentes
importantes do caké da manhs ¢, #o aMogo @
o jantar, podem ser usades em salades ou
como sobremesas.

Especilmente quando ingerdas com a casca,
as fuws também precisam passar pelo

do logumes e verduras.

BENEFICIOS:

Assim como Jegumes e verduras, a3 frutas sio
alimentos muito sauddvels. S0 excelentes
fontes de fibeas, Go vitaminas o minerais 0 do
virios compostos que contibuem paa &
Drevencdo de mutan doencas.
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Figura 6: Display do tépico “O Ato de comer e Comensalidade”

< Inicio

O ATO DE COMER E COMENSALIDADE

Comer com regularidade e com atengao

Procure fazer suas refei¢des diarias em horérios
semelhantes. Evite “beliscar” nos intervalos
entre as refeicdes. Coma sempre devagar e
desfrute o que estd comendo, sem se envolver
em outra atividade.

< Inicio

O ATO DE COMER E COMENSALIDADE

Comer em ambientes apropriados

Procure comer sempre em locais limpos,
confortdveis e tranquilos e onde nado haja
estimulos para o consumo de quantidades
ilimitadas de alimentos.

< Inicio

O ATO DE COMER E COMENSALIDADE

Comer em companhia

Sempre que possivel, prefira comer em
companhia, com familiares, amigos ou colegas
de trabalho ou escola. Procure compartilhar
também as atividades domésticas que
antecedem ou sucedem o consumo das
refei¢des.

Dez passos para uma alimentagdo °
adequada e saudavel



< Inicio

DEZ PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO

ADEQUADA E SAUDAVEL

1 Fazer de alimentos in natura ou
minimamente processados a base da
alimentagao.

2 Utilizar Sleos, gorduras, sal e agtcar em
pequenas quantidades ao temperar e cozinhar
alimentos e criar preparagoes culinarias.

3 Limitar o consumo de alimentos
processados.
4  Evitar o consumo de alimentos

ultraprocessados.

5 Comer com regularidade e atengdo, em
ambientes apropriados e, sempre que possivel,
com companhia.

6 Fazer compras em locais que ofertem
variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados.

7 Desenvolver, exercitar e

habilidades culinarias.

partilhar

8 Planejar o uso do tempo para dar a
alimentagao o espaco que ela merece.

9 Dpar preferéncia, quando fora de casa, a
locais que servem refeicdes feitas na hora.

10 ser critico quando a informagdes,
orientagdes e mensagens sobre alimentagao
veiculadas em propagandas comerciais.
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Figura 7: Display do topico “Dez passos para uma alimentagdo adequada e saudavel”
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