Ministério da Agricultura,
Pecuaria e Abastecimento

Consideracdoes Gerais Sobre Seguranca
Alimentar

A seguranca alimentar €, antes de tudo, uma condicao
para o bom estado nutricional da populacéao. A
pobreza é o principal determinante da inseguranca
alimentar, ja que as camadas menos favorecidas da
populacdo, ndo tém acesso aos alimentos em
guantidade e qualidade, suficientes para atender suas
necessidades nutricionais.

A partir da Pesquisa de Orcamentos Familiares do
IBGE, realizada em 2002/2003, o Ministério da Saude
concluiu que a inseguranca alimentar e nutricional tem
duas faces, ou seja, por um lado, esta associada a
negacao do direito ao acesso a alimentacao necessaéria
a vida e, por outro lado, é resultante da alimentacao
inadequada, provavelmente por falta de informacoes
ou de acesso a alimentos nutricionalmente mais ricos.
Desta forma, os problemas de excesso de peso e de
obesidade nao sao exclusivos de populacdes
economicamente mais favorecidas e as orientacdes
sobre alimentacao saudavel devem ser dirigidas a
todas as classes sociais.

Sabe-se que a alimentacdo depende da capacidade de
adquirir os alimentos necessarios para o bom estado
nutricional e a salde em geral ou da capacidade de
producao para consumo préprio, ou ainda, em caso
extremo, da possibilidade de receber o alimento
através de doacao.
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Existe alimento suficiente para atender as
necessidades da populacao brasileira, apesar de se
verificarem perdas substanciais ao longo da cadeia
agro-alimentar, ou seja, nas etapas de producéo,
distribuicao, comercializacdo e consumo. Entre as
razOes para essas perdas, pode-se destacar a falta de
planejamento na producao e na aquisicao, as
condicdes climaticas adversas, os problemas no
armazenamento e no transporte, as condicdes
inadequadas de conservacao nos pontos de
distribuicao e nos domicilios e a falta de conhecimento
sobre formas de melhor aproveitamento dos
alimentos.

De acordo com documento do Ministério do
Desenvolvimento Social (MDS), no Brasil, as perdas
ocorridas na producao, nos centros de distribuicao e
na industria de alimentos sao significativas. O
documento cita pesquisa realizada pela Embrapa, em
2003, a qual revela que 46 % dos produtos agricolas,
produzidos no Brasil, sdo perdidos.

Dentre as acdes governamentais, em andamento,
visando o combate a fome, destacam-se aquelas
consideradas de carater emergencial, que
compreendem os Programas de Complementacao de
Renda e de Suplementacao Alimentar. Entre os
Programas de Suplementacao Alimentar encontra-se o
Banco de Alimentos.

O Banco de Alimentos é uma iniciativa de
abastecimento e seguranca alimentar, com o objetivo
de arrecadar alimentos, provenientes de doacgoes, por
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meio da articulagao do maior nimero possivel de
unidades de comercializagdo, armazenagem e
processamento de alimentos. Os alimentos sédo
recebidos, separados, re-embalados e distribuidos as
entidades assistenciais cadastradas, de acordo com
suas necessidades, que por sua vez distribuem os
alimentos a populacao carente.

Portanto, em torno da implantacao de Bancos de
Alimentos existem duas intencdes principais: o
combate a fome da populacdo mais carente e o
combate ao desperdicio dos alimentos.

O Brasil tem uma consideravel experiéncia com
Bancos de Alimentos, implantados em vérios
municipios, por iniciativas de prefeituras ou de
parcerias, envolvendo empresas e organizagdes nao
governamentais.

Existem, atualmente, 67 Bancos de Alimentos
apoiados pelo MDS, dentre os quais dezoito em
funcionamento. A maioria desses bancos esta
localizada na regidao Sudeste.

O Governo também tem estimulado a constituicdo de
Bancos de Alimentos, a partir de doacdes canalizadas
pelo Mutirao contra a Fome, incentivando, portanto, a
participacao da sociedade civil nesta estratégia.

Considerando a importancia dos Bancos de Alimentos,
espera-se contribuir com subsidios para a discussao
sobre a Seguranca Alimentar e Nutricional e a
alimentacao saudavel para a orientacao alimentar de
seus beneficiarios.

Principios de uma Alimentacao Saudavel

De acordo com o guia alimentar para a populacao
brasileira (MINISTERIO DA SAUDE, 2005), os
principios de uma alimentacao saudavel sao os
seguintes:

Variada — com diferentes tipos de alimentos, para que
forneca os nutrientes necessarios ao organismo
(vitaminas, sais minerais, proteinas, gorduras,
carboidratos, fibras)

Colorida — forma de garantir a variedade,
principalmente em termos de vitaminas e sais minerais
e a apresentacao atrativa das refeicdes

Moderada — numa quantidade que atenda as
necessidades do organismo

Equilibrada — em termos de quantidade e qualidade —
comer de tudo um pouco

Segura — sem apresentar riscos de contaminacao
fisico-quimica e microbiolégica

Prazerosa — a alimentacao saudavel também envolve
a dimensao do prazer do convivio
social, com todos os seus aspectos simbdélicos

Para que sejam feitas escolhas saudaveis, é
necessario conhecer os principios de uma alimentacao
sauddvel e os riscos a salde, presentes em todas as
etapas do processo de alimentacao e nutricao, tais
como qualidade das sementes, formas de criacao e
abate dos animais, possibilidades de contaminacao
quimica e biolégica dos alimentos, formas de preparo
que alteram as propriedades fisico-quimicas dos
alimentos e reduzem o seu potencial nutritivo, entre
outros. Deve-se também compreender os
determinantes das praticas alimentares e ter acesso
as condicoes necessérias para que as escolhas sejam
realizadas. A orientacao alimentar é fundamental para
auxiliar, principalmente aqueles que nao tém acesso as
informacdes, para que possam optar por alimentos
mais saudaveis.

De acordo com os principios de uma alimentacao
saudavel, todos os grupos de alimentos devem compor
a dieta didria. Recomenda-se que a mesma seja
sempre constituida por trés tipos de alimentos
bésicos:

1) Alimentos com alta concentracao de carboidratos,
como os graos (incluindo arroz, milho e trigo), paes,
massas, tubérculos (como as batatas e o inhame) e
raizes (como a mandioca);

2) Frutas, legumes e verduras;

3) Alimentos vegetais ricos em proteinas
(particularmente os cereais integrais, as leguminosas e
também as sementes e castanhas).

A Assembléia Mundial de Salde, realizada em maio de
2004, aprovou a Estratégia Global da Organizacao
Mundial de Saude para Alimentacao, Atividade Fisica
e Saude (WHO, 2004). As recomendacoes para a
populacdo em geral sao:

1) buscar o balanco energético (equilibrio entre as
calorias ingeridas e gastas pelo organismo) e o peso
saudavel;

2) limitar o consumo de gorduras totais, substituir
gorduras saturadas por insaturadas e buscar eliminar o
consumo de gorduras trans;

3) aumentar o consumo de frutas, legumes, verduras,
cereais integrais e nozes;

4) limitar o consumo de acucares livres;

5) limitar o consumo de sal (sédio) e assegurar uso de
sal iodado.

Existem véarios documentos da OMS e do Ministério da
Saulde apoiando a iniciativa de promocao do consumo
de frutas, legumes e verduras. A OMS (Organizacao
Mundial da Saude) e a FAO (Organizacao das Nacoes
Unidas para a Agricultura e a Alimentacao)
recomendam uma ingestdo de 400 a 500 g/dia de
frutas, legumes e verduras, para reduzir o risco de
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doenca coronariana e de hipertensao arterial e de 400
g/dia, para reduzir o risco de cancer (WHO/FAO,
2003).

Frutas, verduras e legumes estdo entre os principais
alimentos distribuidos pelos Bancos de Alimentos e sdo
importantes componentes de uma alimentacao
saudavel, podendo auxiliar na prevencao das doencas
cardiovasculares, certos tipos de cancer, diabetes e
obesidade.

Alimentacédo: Nocdes Basicas

O padrao de consumo alimentar de uma populacao é
determinado por varios fatores, como a situacao
econdmica, a disponibilidade de alimentos no comércio
local ou produzidos e a identidade cultural.

Os alimentos fornecem a energia e os nutrientes
necessarios para o crescimento, desenvolvimento e
manutencao das funcdes basicas do organismo. Os
nutrientes sao as proteinas, os carboidratos, as
gorduras, 0s sais minerais, as vitaminas e a dgua. As
fibras ndo sao consideradas nutrientes, mas também
sdo importantes para o organismo.

O valor calérico de um alimento é a soma da energia
proveniente dos carboidratos, proteinas e gorduras.
Além da alimentacéao, a atividade fisica é importante
para manter o peso adequado e a saude em geral.

A alimentacdo normal é aquela que se destina a
pessoas sadias, em condicées normais de vida.
Existem as dietas especiais, que se destinam ao
tratamento de doencas como o diabetes, a
hipertensao e ao controle de peso ou emagrecimento.
As orientacdes que se seguem se aplicam, portanto, a
pessoas saudaveis. Qualquer mudanca no habito
alimentar, para pessoas que apresentem problemas de
saude, deve ser feita sob orientacdo de médico ou
nutricionista.

Em geral, recomenda-se que se faca, pelo menos, trés
refeicdes ao dia, intercaladas por pequenos lanches,
quando possivel.

Para que a alimentacao seja equilibrada, ela precisa
ser variada e conter porcoes diferentes dos varios
grupos de alimentos (cereais, leguminosas, frutas,
legumes, verduras, carnes, leite e derivados), pois o
consumo de varios tipos de alimentos fornece os
diferentes nutrientes, necessarios para atender as
demandas fisiolégicas e garantir uma alimentacao
adequada. Quanto mais colorida for a alimentacao,
mais rica ela serd em termos de vitaminas e minerais.
A moderacao também é um fator importante para
evitar consumo excessivo de determinados alimentos
ou nutrientes, o que podera ser prejudicial a satde.
Acucar, doces, sal e alimentos ricos em sédio devem
ser consumidos com moderacao.

No caso dos cereais, podem ser feitas opcoes de
receitas, tornando-as mais econémicas, por exemplo
substituir o pao pela batata doce, aipim cozido ou
outra fonte de carboidrato.

No grupo de carnes, pode-se optar pelas carnes de
segunda, devendo-se ter o cuidado de retirar o
excesso de gordura. Quando nao for possivel consumir
carnes, as leguminosas como o feijao podem ser uma
boa opcao, desde que consumidas com algum cereal
(arroz, milho). O feijao é uma boa fonte de proteina e
de ferro. O ovo também é um substituto para a carne,
cuidando-se para ndo consumir em excesso, por causa
do colesterol. Recomendam-se, no maximo, trés ovos
por semana. Deve-se dar preferéncia as preparacoes
assadas e cozidas em agua ou vapor, evitar as frituras
e procurar consumir alimentos com baixo teor de
gordura, dando preferéncia ao leite desnatado e
carnes magras.

As hortalicas (legumes e verduras) podem ser
cultivadas em pequenos espagos e sao muito
importantes como fontes de vitaminas e sais minerais,
juntamente com as frutas. Recomenda-se o consumo
de hortalicas de diferentes cores, por exemplo,
hortalica verde (couve, quiabo, chuchu), hortalica
amarela ou alaranjada (cenoura, abdbora), hortalica de
outras cores (tomate, beterraba). Quanto mais
colorida a alimentacéao, maior a variedade de
nutrientes e melhor para a satide. No caso de
hortalicas cozidas, pode-se aproveitar a 4gua de
cozimento em outras preparacoes, pois contém
nutrientes que nao devem ser desperdicados.

Deve-se consumir as frutas ricas em vitamina C, tais
como laranja, limao, goiaba, acerola, procurando
escolher as frutas da estacao, pois sdao mais
nutritivas, saborosas, baratas e de melhor qualidade.
Para um maior consumo de fibras, quando possivel
consumir as frutas com casca.

E importante a utilizacdo de cascas e talos, pois o
aproveitamento integral dos alimentos, além de
diminuir os gastos com alimentacao e melhorar a
qualidade nutricional, reduz o desperdicio dos
alimentos e torna possivel a criacdo de novas receitas.

Especial atencado deve ser dada também a qualidade
ou inocuidade do alimento, principalmente, no que se
refere aos alimentos doados, disponibilizados a
populacao vulneravel. As doencas transmitidas por
alimentos representam um dos problemas de salde
publica mais difundidos em todo o mundo.

Os alimentos devem ser seguros para o consumo, ou
seja, ndo devem apresentar contaminantes de
natureza bioldgica, fisica ou quimica ou outros perigos
que comprometam a saude do individuo ou da
populacdo. Vale lembrar a importancia das boas
préaticas de higiene no preparo dos alimentos, assim
como a sua conservacao.
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Os Nutrientes e Suas Funcoes

Proteinas

As proteinas funcionam como os tijolos de uma casa.
Sao necessdrias para a construcao e manutencao dos
musculos, sangue, pele, ossos e outros tecidos e
6rgaos do corpo. Sao especialmente importantes para
as criancas, em fase de crescimento. Sua falta afeta o
crescimento e diminui a resisténcia as doencas,
enquanto que seu excesso causa sobrecarga dos rins,
que vao precisar eliminéa-las.

As principais fontes de proteinas sao: carnes (vaca,
porco, frango), miudos (figado, coracao), peixes, ovos,
leite e derivados (queijos, iogurte, coalhada),
amendoim, feijao, ervilha, arroz, soja, milho,
castanhas.

Carboidratos

Os carboidratos funcionam como combustiveis para o
organismo humano. Eles fornecem a energia ao
organismo, para que possa desempenhar suas
atividades como andar, correr, trabalhar. Eles
facilitam a circulacao, a respiracao e a digestao. Em
excesso, podem causar obesidade e sua falta causa
fraqueza.

As principais fontes de carboidratos sao: arroz, milho,
trigo, feijao, soja, lentilha, batata, aipim, card, inhame,
paes, macarrao, farinha de trigo, farinha de mandioca,
tapioca, rapadura, mel, agiicar mascavo, acucar
refinado ou cristal.

Gorduras

As gorduras também sao fontes de energia e
transportam as vitaminas A, D, E e K no organismo. A
falta de gorduras causa emagrecimento e diminui a
resisténcia as doencas e 0 excesso causa
aterosclerose e aumento do peso.

As fontes de gordura sao: 6leos, manteiga, margarina,
azeite, banha, abacate, castanhas, coco. Deve-se dar
preferéncia aos 6leos de origem vegetal (soja, milho,

girassol) e ao azeite de oliva, pois nao tém colesterol.

Agua
A 4gua age na digestao, absorcao, circulacao e
excrecao, além de ser o meio de transporte dos

nutrientes e de todas as substancias do corpo. E
essencial para manter a temperatura do corpo.

Fibras

As fibras fazem parte da composicao dos alimentos de
origem vegetal. Nao sao digeridas pelo organismo
humano e, por isso, tém a funcao de limpar o trato
digestivo, ajudando no funcionamento do intestino.
Também auxiliam no controle do excesso de peso, de
gordura e de acucar no sangue. A falta de fibras na
alimentacao provoca o mau funcionamento do
intestino, obesidade e problemas cardiacos.

As fontes de fibras sao: cereais e farinhas integrais,
farelo de trigo e de arroz, verduras, frutas frescas e
secas (ameixa, uva passa), feijoes, vagens e outras
leguminosas (grao-de-bico, ervilha, lentilha, soja e
amendoim), nozes, castanhas, coco e pinhao.
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Vitaminas

Séo elementos indispensaveis ao crescimento e desenvolvimento do organismo.

(riboflavina)

figado, ovos, verduras
verde escuras, cereais
integrais e leguminosas

importante no metabolismo
energético e na regulacéo
de enzimas. Pouco soluvel
em agua.

VITAMINAS FONTES FUNGOES CARENCIA OU FALTA
Vitamina A Folhas verde-escuras Protege a viséo e a pele, A falta pode causar
(retinol) (couve, agrido), cenoura, |atua no desenvolvimento |cegueira noturna, lesdes
abdbora, batata doce, dos ossos e na formagdo | graves na vista, queda de
tomate, manga, maméo, |dos dentes e de tecidos do | cabelos, pele aspera e
caqui, caju, 6leo de aparelho respiratério e seca, unhas quebradicas,
dendé, figado, gema de digestivo, protege das falta de resisténcia as
ovo, leite integral, infeccdes infeccoes, fadiga
manteiga, queijos

Vitamina B1 Cereais integrais, Participa no metabolismo | Perda de peso, doenca

(tiamina) leguminosas (feijao, de caboidratos. Perde-se | conhecida como Beribéri
lentilha), carnes, visceras, |facilmente na agua de (confusdo mental, perda
hortalicas verdes cozimento. muscular, taquicardia)

Vitamina B2 Leite, queijos, carne, Desempenha papel Lesbes na lingua, labios,

nariz e olhos, ardor e
fadiga na vista

couve-flor, brécolis nabo,
couve, agriao, alface,
pepino, ervilha, leite
integral e derivados, gema
de ovo

do sangue, ajuda na
fixacéo do calcio nos
0SSO0S.

Niacina Figado, carnes, Participa do metabolismo | Fraqueza muscular,
leguminosas, cereais de carboidratos, proteinas |erupgdes cuténeas
integrais, leite, ovos e gorduras. Muito soluvel |indigestdo,Pelagra

em agua. (descamagéo e rachaduras
graves na pele,
especialmente na lingua,
diarréia, deméncia)

Vitamina C Laranja, tangerina, limdo, |Protege a pele e o Escorbuto (tendéncia a

(acido goiaba, acerola, caju, coracao, auxilia no hemorragia), falta de

ascorbico) manga, mamao, morango, | processo de cicatrizagdo, |resisténcia as infeccdes,
tomate, pimentéo, folhas |aumenta a absorgao do cansaco
verdes escuras (salsa, ferro de vegetais, essencial
couve, espinafre) a integridade dos vasos

sanglineos, acéo anti-
hemorragica. A vitamina C
so é aproveitada quando
as frutas e hortaligas sao
consumidas frescas e
cruas. Degrada-se
facilmente pela acdo do
calor e do ar.

Vitamina D Oleo de figado de Ajuda na absorgéo e Raquitismo, osteomalacea
bacalhau, atum, gema de |fixac&o de calcio nos (ossos moles),
ovo, leite integral 0ssos, regula o osteoporose (0ssos

crescimento frageis)

Vitamina E Oleos vegetais, germe de |Retarda o envelhecimento, | Mal funcionamento do
trigo, amendoim torrado, | aumenta a fertilidade, sistema nervoso,
margarina, folhas verde auxilia na recuperacdo de |sanguineo e da reproducao
escuras ataques cardiacos das células musculares

Vitamina K Repolho, espinafre, Importante na coagulacao |Provoca hemorragias
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MINERAIS FONTES FUNGOES CARENCIA
Calcio Leite e derivados (queijos, |Faz parte dos ossos e Os ossos se tornam fracos
iogurte, coalhada), couve, |dentes, participa na e sujeitos a fraturas, ha
repolho, espinafre, coagulacéo do sangue, atraso no crescimento e
cenoura, feijao, sardinha essencial para o deformagdes nos 0ssos,
desenvolvimento dos caries dentarias,
nervos € musculos, instabilidade emocional e
fundamental durante a insbénia
gestacéo para a formacéo
do feto
Ferro Folhas verde escuras Formacéo de hemoglobina | Anemia
(salsa, couve, espinafre, (substancia existente no
folha de abdbora e de sangue que tem o papel de
batata doce), feijao, transportar o oxigénio dos
rapadura, carne, miudos pulmdes até as células)
(figado, rim, coracéo),
gema de ovo, cereais
integrais e farelos
lodo Peixes de agua salgada Indispensavel para o Bacio (papo)
(pescado, tainha, bagre), funcionamento da tiredide,
mariscos e sal iodado que regula o crescimento e
desenvolvimento fisico e
mental
Fosforo Carnes, miudos, peixes, Junto com o calcio, Ha atraso no crescimento e
ovos, leite e derivados, participa na composigao deformacdes nos 0ssos,
feijao, ervilha, espinafre, dos ossos e dentes, caries dentarias,
trigo, arroz, aveia, milho, contribui para o instabilidade emocional e
amendoim, castanhas crescimento e renovacgao insbnia
da estrutura éssea, junto
com o calcio e a vitamina D
combate o raquitismo, é
fundamental para os
tecidos nervosos
Saodio Sal de cozinha, alimentos | Regula o equilibrio de sais |Fraqueza, caimbras

do mar, leite

e agua nas células. Como
todos os nutrientes deve
ser consumido na
quantidade certa. O
excesso de sédio pode
levar a hipertensao.
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