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PROTOCOLO DE USO DO GUIA ALIMENTAR PARA
A POPULACAO BRASILEIRA NA ORIENTACAO
ALIMENTAR DA PESSOA NA ADOLESCENCIA

Este quinto fasciculo da série Protocolos de Uso do Guia Alimentar para a Populagao
Brasileira tem como objetivo apresentar o protocolo direcionado a pessoa na adolescéncia
(10 a 19 anos), como um instrumento de apoio a pratica clinica no cuidado individual na
Atencdo Primaria a Saude (APS).

7

A adolescéncia é caracterizada por uma série de transformacg®es fisiolégicas, como
crescimento rapido, mudanca na composicdo corporal e maturagao sexual, bem como
transformacdes psicolégicas, comportamentais, ambientais e socioculturais. Essas
caracteristicas acabam interferindo na maneira como as pessoas na adolescéncia se
sentem, pensam, tomam decisdes e interagem com o meio ao seu redor. Portanto, este
protocolo propde um dialogo sobre alimentacdo adequada e saudavel que leve em conta as
complexidades e aspectos mais sensiveis dessa fase da vida.

Pesquisas nacionais sobre consumo alimentar na adolescéncia indicam um menor
consumo de frutas, verduras e legumes e maior consumo de alimentos ultraprocessados
(como macarrao instantaneo, biscoitos doces e salgados, bebidas acucaradas e salgados
assados e fritos) entre adolescentes em comparagao com pessoas adultas e idosas. Outro
comportamento comum nessa fase da vida é a omissdo do café da manha. E relevante
destacar que a adolescéncia se torna uma janela oportuna para interven¢des, uma vez
qgue durante essa fase alguns padrdes de comportamento relacionados a dieta e aos
habitos de vida podem ser estabelecidos, permanecendo na idade adulta e afetando
diretamente a salde dessas pessoas.

E importante ainda que o profissional esteja atento aos aspectos relacionados a
vulnerabilidade social e de renda da familia, ao ambiente escolar e sociabilidade e a
rede de cuidado na fase da adolescéncia, bem como aos habitos de vida que podem
influenciar a saude de forma geral, como sono, atividade fisica, praticas sexuais e o uso
de alcool e outras drogas.

Em caso de necessidades especificas, lembre-se de envolver uma equipe multiprofissional.




MINISTERIO DA SAUDE | UNIVERSIDADE DE SAO PAULO

COMO UTILIZAR O PROTOCOLO?

Preencha o formulario Marcadores de Consumo Alimentar para Uso na Aten¢do Primaria

1 (SISVAN e/ou e-SUS). ATENCAO! E importante que as perguntas propostas sejam feitas de
forma acolhedora, utilizando linguagem simples e sem expressar julgamento (verbal ou
corporal). Atente-se também em direcionar a conversa para a pessoa na adolescéncia,
mesmo quando ela estiver acompanhada de mae, pai ou responsaveis.

Com a identificacdo dos marcadores de alimentagdo saudavel (consumo de frutas,
2 legumes, verduras e feijdo) e ndo saudavel (consumo de ultraprocessados), e o
marcador sobre o nimero de refeicdes no dia, siga para o fluxograma.

Faca as orienta¢des alimentares sugeridas no fluxograma seguindo as etapas.
3 ATENCAO! Ndo ha uma determinacdo de quantas orientacdes alimentares devem ser
feitas por consulta. Essa decisdo deve ser feita com base na sua experiéncia, na sua
escuta no momento do encontro, dentro do acordado com a pessoa na adolescéncia
e no tempo disponivel para a consulta, sem sobrecarga de informagdes. Além disso,
é importante destacar que pode ser necessario adaptar a linguagem na abordagem
da pessoa na adolescéncia, adotando termos coloquiais e de melhor compreensao.

Quando a pessoa na adolescéncia apresentar uma pratica alimentar adequada,

valorize e estimule a continuidade desses habitos baseando-se nas justificativas
presentes na orientacdo correspondente.

5 Ao longo das consultas, va avancando nas etapas da orientacdo alimentar.

- Independentemente das respostas do formulario, ndo esqueca de fazer as orientagdes

adicionais contidas no final do protocolo para todas as pessoas na adolescéncia.

Figura 1 — Formulario avaliagdo do consumo alimentar

AVALIACAO DO CONSUMO ALIMENTAR
(preencha o formuldrio para seguir com as etapas de orientagéo alimentar)

Vocé tem costume de realizar refei¢des assistindo a TV, . = =
Sim Nao N&o sabe
mexendo no computador e/ou celular? O O O

Quiais refeicdes vocé faz ao longo do dia?l_] Café damanha[_] Lanche da manha[_] Almoco[ ] Lanche datarde[ ] Jantar ] Ceia

Ontem, vocé consumiu:

v

@]

(V2]

@]

a
g w

w)

[NN)
% 2 | Feio O sim O nao O Nao sabe
a b
% B | Frutas frescas (ndo considerar suco de frutas) O Sim O Nao O N&o sabe
58

© . . . - .
% S \C/aerr;j:rie:]sh(;/rgg)legumes (ndo considerar batata, mandioca, aipim, macaxeira, O Sim O N3o O N30 sabe
(lal

<

vy
;Z(SE Hamburguer e/ou embutidos (presunto, mortadela, salame, linguica, salsicha) O Sim O Nao O Nao sabe
o w
oV

9 . ) - - N o

eb Bebidas adogadas (,refrlgerante, suco de caixinha, suco em po, agua de cbco de caixinha, O Sim O N3o O N30 sabe

8 xaropes de guarana/groselha, suco de fruta com adicdo de aglcar)

<

Macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos salgados O Sim O Né&o O Néo sabe
Biscoito recheado, doces ou guloseimas (balas, pirulitos, chiclete, caramelo, gelatina) O Sim O Nao O Nao sabe

Fonte: http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/documentos/esus/ficha_marcadores_alimentar_v3_2.pdf.



Figura 2 — Fluxograma direcional de conduta para orientagao alimentar da pessoa na adolescéncia

Fonte: Elaborado pelos autores.
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INICIE AQUI

ETAPA 1 -
Ontem o usuario RECOMENDAGAO 1
consumiu feijdo? 4®_’ Estimule o consumo
diario de feijao
VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

v4 para a préxima etapa

RECOMENDAGAO 2 ETAPA2
Oriente que se evite o ‘_w_ Ontem o usuario
consumo de bebidas ingeriu bebidas
adocadas adocadas?

_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

RECOMENDAGAO 3 ETAPA 3

O " Ontem o usuario
riente q(ije s<|2_ evi <: 0 4—®— consumiu alimentos 4@
consumo de alimentos ultraprocessados?
ultraprocessados
VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

ETAPA 4 N RECOMENDACAO 4
Ontem 0 usuario Estimule o consumo diario
consumiu legume de legumes e verduras
VALORIZE A ou verdura?
PRATICA ALIMENTAR

va para a proxima etapa

ETAPA 5 %
Ontem o usuario EE.CO“IAENDACAO :
consumiu fruta? s |mu € 0 consumo

diério de frutas

_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

5 ETAPA 6
RECOMENDAGAO 6 O usuario tem
Oriente que o ususario coma ¢ @ costume de fazer
em ambientes apropriados e as refeicdes em
com atencéo frente a TV?

_ VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

va para a préxima etapa

o ETAPA7 RECOMENDAGAO 7
ntem o USl?rtljo _@_’ Estimule o consumo
consumiu care da do café da manha
manha?

VALORIZE A
PRATICA ALIMENTAR

v

ORIENTAGOES
ADICIONAIS
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RECOMENDAGAO 1: Epicossome

ORIENTACAO:

Estimule o consumo diario de feijdo ou outras leguminosas,
preferencialmente no almocgo e no jantar.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARACOES:

- Converse com a pessoa na adolescéncia sobre as variedades de feijao (preto,
carioca, branco, de corda, fradinho, verde etc.) e outras leguminosas, como
lentilha, grao-de-bico ou ervilha.

+ Reflitam em conjunto sobre outras preparacdes com feijdo. Para além da
combinacdo com o arroz, o feijao pode ser consumido com farinha de milho ou
mandioca/macaxeira/aipim (como no caso do angu, tutu, feijdo tropeiro), no baido
de dois, no acarajé, em pastas, sopas, tortas e saladas.

JUSTIFICATIVA:

A combinacdo feijdo e arroz é um prato tipico da populagdo brasileira. Porém,
nos ultimos anos, as pessoas na adolescéncia estao reduzindo o seu consumo.
O feijdo é uma importante fonte de proteina, ferro e fibras, contribuindo para
o crescimento e desenvolvimento adequados e a prevencdo de obesidade e
outras doencas cronicas, ao contrario do que o senso comum acredita. Além
disso, incentivar o seu consumo € resgatar a cultura alimentar nacional.

POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

A pessoa na adolescéncia pode ndo ter habito de consumir feijao por falta
de habilidade no preparo ou por nao ter costume de comer em casa.
Apresente algumas orientacdes culinarias basicas para a pessoa na adolescéncia
compartilhar em casa:

+ Parareduzir o tempo de cozimento ou um possivel desconforto (por exemplo, inchago
e flatuléncia), oriente que deixem os graos de molho antes do cozimento (de 6 a 12
horas), trocando a agua pelo menos uma vez nesse periodo, sem utilizar a agua de
remolho na cocgao.

- Se for possivel, indique a utilizacdo da panela de pressao para reduzir o tempo
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de cozimento. Oriente que haja apoio de responsavel, quando pertinente, para
uso seguro.

* Oriente o congelamento do feijao em por¢8es para ser consumido ao longo
dos dias da semana de forma pratica.

- Escute a pessoa na adolescéncia sobre a participacdo na escolha e no preparo
de op¢des de substituicao. Converse sobre as possibilidades de preparo simples.
Opc¢des como a lentilha e a ervilha, por exemplo, ndo necessitam ficar de molho
ou do uso de panela de pressdo, diminuindo o tempo e facilitando o preparo.

Em casos de recusa ao feijao, estimule a pessoa na adolescéncia a experimentar
diferentes preparacdes e outros tipos de leguminosas, como ervilha, lentilha e
grao de bico, sempre que possivel. Incentive a pessoa na adolescéncia a buscar
por cadernos de receitas da familia. O resgate das preparacdes pode renovar a
alimentacdo, acionar a memoria afetiva e estimular o consumo. Escute a pessoa
na adolescéncia sobre op¢8es na internet onde também podem encontrar receitas
com feijdo e outras leguminosas.

Atencao para o consumo de feijdo com quantidade excessiva de sal ou com
temperos industrializados, carnes salgadas e embutidos (como linguica, carne
de sol e toucinho). Estimule a pessoa na adolescéncia a participar da escolha dos
diferentes temperos (como cheiro-verde, alho, cebola, manjericdo, pimenta do
reino, cominho, louro, horteld, jambu, orégano, coentro, alecrim, pimentdo, tomate,
entre outros) para dar mais sabor as preparacdes e reduzir o uso de sal.

Em casos de troca de refei¢des por lanches, estimule a pessoa na adolescéncia a
apoiar a preservacao da cultura alimentar brasileira, incluindo feijdo nas refei¢cdes
principais (almogo e jantar). Valorize o consumo entre aqueles que tém a falta de
tempo como um obstaculo. Identifique junto com a pessoa na adolescéncia as
estratégias possiveis para a organizagao da rotina de forma a favorecer o consumo
de refei¢des incluindo o feijao. Valorize a autoestima e o autocuidado da pessoa na
adolescéncia estimulando uma alimentacdo adequada e saudavel.

Estimule o consumo de arroz e feijdo na escola, quando disponivel. Fora de casa e
da escola, converse com a pessoa na adolescéncia para evitar redes de fast food e
priorizar estabelecimentos que oferecam comida caseira, incluindo feijao e arroz.
Além da oferta de preparag¢des feitas na hora com ingredientes mais frescos e
nutritivos, também sdo op¢des para socializacdo com amigos e familiares.
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RECOMENDACAO 2:

ORIENTE QUE SE EVITE O CONSUMO DE BEBIDAS ADOCADAS

ORIENTACAO:

Oriente que se evite o consumo de bebidas adocadas (também chamadas
de bebidas ultraprocessadas)

SUGESTOES DE ALTERNATIVAS SAUDAVEIS:

* Incentive a pessoa na adolescéncia a consumir prioritariamente dgua ao longo do dia.
Se achar pertinente, sugira a opcdo da agua saborizada com rodelas de limao, laranja,
horteld, gengibre ou outros da preferéncia. Explique que sucos de caixinha ou em
pd, guarana pronto ou em po, bebidas gaseificadas saborizadas e isoténicos ndo sao
alternativas saudaveis ao consumo de refrigerantes e ndo devem ser usados como
forma de hidratacao.

Sucos naturais feitos a partir da fruta e dgua de coco natural podem ser consumidos,
mas nao devem ser prioridade ou utilizados para substituir a agua, pois ndo fornecem
0s mesmos beneficios e nutrientes da agua ou da fruta inteira. No caso de sucos de
frutas naturais, consumi-los preferencialmente sem ou com pouco acucar adicionado
e sem adicao de adocantes.

Pergunte a pessoa na adolescéncia sobre o consumo de leite com achocolatado e,
se ela consumir com frequéncia, sugira que substitua por leite puro, leite com café
ou leite batido com frutas, preferencialmente sem ou com pouco acucar adicionado
e sem adicdo de adocantes, ou até mesmo por leite com cacau em pd e sem ou com
pouco agucar adicionado.

JUSTIFICATIVA:

Informe a pessoa na adolescéncia que, muitas vezes, o sabor acentuado e a alega¢ao
de praticidade dessas bebidas podem nos induzir a consumi-las em excesso e sem
atencdo. Em geral, as bebidas adocadas contém grandes quantidades de acucar,
além de aromatizantes, corantes e outros aditivos, caracteristicas que as tornam
ndo saudaveis e podem interferir na ingestdo de agua, meio correto e seguro de
hidratacdo. Explique também que as bebidas apresentadas como “diet” ou “light”,
ao contrario do que o senso comum aponta, ndo sao alternativas saudaveis.
Elas tém potencial de trazer prejuizos metabdlicos e cardiovasculares, além de
estimularem a preferéncia pelo sabor doce. Além disso, a publicidade dessas
bebidas passa mensagens de “mais sabor” e “mais saude”, mas nao diz a verdade
sobre a composicdo desses produtos. Lembre que a pessoa na adolescéncia deve
ser critica em relacdo as mensagens publicitarias que divulgam esse tipo de produto
e ao consumo de tais produtos em sua rotina alimentar.
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POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Alerte sobre a influéncia da publicidade de alimentos. Pergunte a
pessoa na adolescéncia o que ela acha sobre esse tema e estimule que seja
critica quanto as mensagens das propagandas desses produtos. Por vezes,
para além das alegacdes nutricionais como “rico em vitaminas e minerais”,
a publicidade busca vender um estilo de vida e identidade para aumentar o
consumo e ndo dizem a verdade sobre os maleficios dessas bebidas.

Para pessoas na adolescéncia que consomem bebidas adocadas com
frequéncia, alerte que esses alimentos nao fazem parte da cultura alimentar
brasileira. Além disso, sdo prejudiciais para o meio ambiente, pois essas
bebidas produzem toneladas de embalagens plasticas e somente uma
pequena parcela de tais embalagens é reciclada.

Uma estratégia para a reducdo é nao ter esses produtos em casa.
Estimule que a pessoa na adolescéncia converse com sua familia e pessoas
de sua casa para que apoiem essa mudanca de habito e evitem comprar
bebidas ultraprocessadas. Além disso, se coloque a disposi¢cao da pessoa
na adolescéncia para conversar com familiares e apoiar essa mudanca de
habito, caso seja necessario e pactuado no atendimento.

Para adolescentes que consomem bebidas ado¢cadas e nao tém habito
de beber agua, oriente que tenham sempre uma garrafa de agua na
bolsa/mochila quando sairem de casa, garantindo acesso a agua potavel
e evitando a compra de bebidas adocadas vendidas nas cantinas ou nas
proximidades das escolas. Essa mudanca de habito também pode gerar
economia. Em casa, na escola ou no trabalho sugira manter a garrafa de
agua sempre visivel. Se for a realidade da pessoa na adolescéncia, comente
sobre os diversos aplicativos que lembram para consumir agua ao longo
do dia. Muitas vezes sdo necessarios tempo e paciéncia para que um novo
habito seja incorporado e naturalizado, encoraje a pessoa na adolescéncia
nesse sentido.

I
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RECOMENDACAO 3:

ORIENTE QUE SE EVITE O CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

ORIENTACAO:

Oriente que hamburguer e/ou embutidos (linguicas, salsicha, presunto, mortadela,
salames), macarrdo instantaneo, salgadinhos de pacote ou biscoitos/bolachas salgados ou

recheados, doces ou guloseimas sdo alimentos ultraprocessados e devem ser evitados.

SUGESTOES DE ALTERNATIVAS SAUDAVEIS:

+ Valorize as trés principais refei¢des do dia - café da manha, almoco e jantar. Essas refei¢cdes ndao
devem ser substituidas por alimentos ultraprocessados.

+ Para o café da manha e pequenos lanches, pergunte para a pessoa na adolescéncia quais alimentos
ela poderia comer no lugar de salgadinhos e biscoitos ou bolachas. Apresente a ela a variedade de
alimentos in natura ou minimamente processados e preparac¢des que podem ser consumidos como
pamonha ou até mesmo pao frances, tapioca ou cuscuz com manteiga, leite com café ou batido com
frutas, frutas frescas, iogurte natural (aqueles sem adicao de acucar ou sabor artificial) acompanhado
de frutas frescas ou secas, bolos e pdes caseiros, pipoca feita na panela, pamonha.

+ No almogo e no jantar, estimule o consumo de comida caseira, a comida que faz parte da cultura alimentar
regional, como arroz e feijao, mandioca/macaxeira/aipim, carnes, ovos, legumes e verduras, macarrao,
panquecas e tortas caseiras.

+ Estimule que se priorizem frutas frescas inteiras como sobremesa ao invés de doces ou guloseimas.

+ Como alternativa ao hamburguer ultraprocessado, estimule que se experimente fazer hamburguer
com carne moida em casa. E possivel deixar congelado para facilitar na hora de preparar para comer.

* No caso do macarrdo instantaneo, relembre que o tempo de preparo do macarrdo comum é de
apenas 5 minutos a mais do tempo gasto para preparar o macarrao ultraprocessado. Com o macarrao
comum € possivel compor uma refei¢cdo pratica, ao refogar com alho e éleo, misturar com legumes
ou adicionar molho de tomate caseiro.

JUSTIFICATIVA:

Os alimentos ultraprocessados, como hamburguer, embutidos, macarrdo instantaneo,
salgadinhos de pacote, biscoitos/bolachas doces/salgados/recheados, entre outros, sdo
nutricionalmente desbalanceados - ricos em gorduras, agucares e sédio, muito pobres em fibras,
vitaminas e minerais. Esses alimentos prejudicam o controle da fome e da saciedade e estimulam
0 comer sem atencdo, induzindo ao consumo excessivo. Favorecem a ocorréncia de obesidade,
doencas do coracdo, diabetes e cancer, além de contribuir para o aumento do risco de deficiéncias
nutricionais. Além disso, diversas etapas de sua produc¢do ndo sao sustentaveis e a preservacao
do meio ambiente também é necessaria para se ter uma vida saudavel.
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POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Para adolescentes que consomem muitos alimentos ultraprocessados, alerte
que esses produtos sao planejados para estimular o consumo em grandes
quantidades, pois o objetivo principal é que sejam vendidos e isso ocorre por
meio da publicidade e da adi¢ao dos realcadores de sabor, que estimulam o desejo
de consumi-los. Mostre que os alimentos ultraprocessados contribuem para a
desvalorizacdo da cultura alimentar do pais e sdo prejudiciais para a saude do
planeta, pois sua producdo causa desequilibrio no meio ambiente e ha grande
geracdo de lixo por causa das embalagens plasticas.

Ajude a pessoa na adolescéncia a identificar um alimento ultraprocessado.
Oriente a leitura da lista de ingredientes nos rétulos dos alimentos. Esclareca
gue a presenca de ingredientes com nomes pouco familiares e ndo usados em
casa indicam que o produto é ultraprocessado e que, portanto, deve ser evitado.
Relembre que produtos com destaques nutricionais (por ex.: “ricos emvitaminas”),
como barras de cereal, bolachas/biscoitos, pdes empacotados, achocolatados e
sucos de caixinha, sao majoritariamente alimentos ultraprocessados e devem
ser evitados, pois essas alegacdes sdo utilizadas para propaganda e incentivo a
compra e ndo sao saudaveis.. Estimule que a pessoa na adolescéncia seja critica
as informacdes associadas aos ultraprocessados.

Uma estratégia para reducao do consumo € evitar ter esses produtos em casa.
Pergunte a pessoa na adolescéncia se ela participa dos processos de compra e
preparodos alimentos em sua casa. Estimule que ela participe, casondo ofaca, pois
cozinhar pode ser uma pratica coletiva muito prazerosa e proporcionar momentos
de descobertas de novas habilidades, novos gostos e preferéncias ao experimentar
novos sabores e texturas de alimentos e prepara¢fes culinarias. Enfatize que
essas atividades podem ser realizadas individualmente e/ou compartilhadas com
familiares ou outras pessoas.

Estimule que a pessoa na adolescéncia planeje o tempo designado para a
alimentacao sozinha ou com familiares, como a compra, a organizac¢ao, o preparo
e o consumo dos alimentos. E importante reforcar que essas tarefas devem ser
responsabilidade de todas as pessoas que vivem na casa, sem divisao por género.
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Reflita com a pessoa na adolescéncia que o ato de comer tem conexdo com a
identidade, cultura e prazer. Compartilhar esse momento pode ser uma forma
de conexdo e vinculo com as pessoas.

Sugira que a pessoa na adolescéncia participe da elaboracdo da lista de compras
de sua casa, pensando em potenciais refeicdes que serao preparadas ao longo
da semana. O planejamento reduz o custo e o deslocamento para comprar
alimentos e evita o consumo de lanches como bolachas/biscoitos, bebidas
lacteas e do tipo fast food em substituicdo a refeicdo. Esteja a disposicdo para
dialogar com familiares da pessoa na adolescéncia sobre esse tema, caso seja
pactuado no atendimento.

Sugira que a pessoa na adolescéncia proponha para a familia que tenham
sempre disponivel em casa alimentos que possam ser utilizados para preparar
rapidamente uma refeicdo, tais como macarrdo comum, ovos, legumes,
verduras e frutas ja higienizados.

Informe sobre a utilidade de manter preparag¢des caseiras congeladas, como carne
moida, feijao, frango desfiado, lasanha caseira, hamburguer caseiro e sopas.
Estimule que a pessoa na adolescéncia frequente ou acompanhe familiares em
feiras de rua (caso ainda ndo o faga) para conhecer novos alimentos que poderao ser
utilizados em diferentes prepara¢des culinarias. As feiras sao 6timos espacos para
comprar alimentos variados com melhor preco.

Fora de casa, o consumo de alimentos ultraprocessados
vendidos nas cantinas ou nas proximidades das escolas e do
trabalho deve ser desestimulado. Oriente que a pessoa na
adolescéncia tenha sempre na bolsa ou mochila alimentos
praticos para consumo, como frutas, amendoim ou
castanhas, para pequenos lanches. Oriente também a preferir
restaurantes que oferecam comida feita na hora ou lanches,
como pao francés com manteiga, queijo, ovo, tapioca, bolos
caseiros, pipoca, tortas doces ou salgadas caseiras.

Estimule e valorize que a pessoa na adolescéncia
consuma a comida oferecida na alimentacado escolar. O
Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE) oferece
uma alimenta¢do saudavel que protege contra diversas
doencas como obesidade e outras doencgas cronicas. Além
disso, 0 momento da refeicdo pode ser compartilhado com
colegas da escola.
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RECOMENDAGAO 4: sramssmssaie

ORIENTACAO:

Estimule o consumo diario de legumes e verduras no almoco e no jantar,
combinando com arroz, feijdo e varia¢Bes de preparagao.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARACOES:

« Converse com a pessoa na adolescéncia sobre as diferentes possibilidades de
consumo de legumes e verduras: preparacdes frias (como saladas cruas) ou
quentes (como legumes cozidos, ou no vapor, refogados, assados, gratinados,
empanados, ou ainda em sopas, recheados ou na forma de purés).

« Escute a pessoa na adolescéncia sobre outras prepara¢fes culinarias que
conhece, apresentando sugestdes como omelete com legumes, arroz ou carne
com legumes, bolinho de espinafre, suflés, quiches e tortas salgadas, ou ainda
cozidos junto com o feijdo.

JUSTIFICATIVA:

Legumes e verduras estdao presentes em diversas prepara¢des do almogo e
jantar da populacgdo brasileira, trazendo mais cores, sabores e texturas para a
alimentacdo da pessoa na adolescéncia, além de serem fontes de vitaminas,
minerais, antioxidantes e fibras. O consumo diario de verduras e legumes favorece
o crescimento e o desenvolvimento, contribui para o funcionamento saudavel do
intestino e previne o ganho de peso excessivo e o desenvolvimento de doencas
crénicas como diabetes, hipertensdo e doencas do coracdo. A inclusao de verduras
e legumes na alimentacdo diaria também contribui para um sistema alimentar
mais sustentavel e justo.
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POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Incentive a pessoa na adolescéncia a cozinhar com familiares se envolvendo na
escolha da receita, na compra dos ingredientes, no preparo e na refeicao. Além
de ser atividade para todos os géneros, cozinhar pode ser uma boa maneira de
aumentar o interesse pelos legumes e verduras, bem como estimular a curiosidade
e a autonomia para preparar uma nova receita ou resgatar uma receita de familia.
Atencao para afalta de tempo para cozinhar! Dialogue com a pessoa na adolescéncia
que fazeruma preparacao culinaria, comosaladas cruas, legumes cozidos ou omelete
com legumes, pode ndo demandar tanto tempo quanto se acredita. Este pode ser
um momento oportuno para a divisao das tarefas em casa, evitando sobrecargas.

Em casos de nao saber cozinhar, apresente receitas praticas de preparacdes
culindrias com legumes e verduras. Estimule a pessoa na adolescéncia a buscar
cadernos de receitas da familia para resgate de preparac¢des que lembram pessoas e
momentos especiais. Converse sobre op¢des na internet onde se encontram receitas
de preparacdes com legumes e verduras. Mostre que cozinhar com mais frequéncia
promove as habilidades culinarias, estimula a criatividade, o compartilhamento da
preparacao culinaria com outras pessoas e a autonomia nas escolhas alimentares.

Atencdo para a quantidade de sal utilizada nas preparacdes com legumes e
verduras. Estimule a pessoa na adolescéncia a ajudar na escolha dos temperos
naturais usados nas preparacdes de legumes e verduras em casa, como cebola,
alho e ervas frescas. Motive suas habilidades culinarias, apresentando op¢fes de
molhos caseiros de facil preparo, como molho de azeite com vinagre, molho de
qgueijo, molho de limao, molho de iogurte com manjericdo, entre outros.
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Em casos de dificuldade de acesso fisico e financeiro, oriente a pessoa na
adolescéncia a preferir legumes e verduras da época e da regiao. Estimule a compra
em feiras e sacoles ou varejdes, ou ainda, diretamente de produtores, onde podem
encontrar legumes e verduras com menor custo e maior qualidade. Identifique
junto com a pessoa na adolescéncia a localizacao de feiras e produtores locais no
territorio. Apresente as possibilidades de conversar diretamente com produtores,
saber de onde vém os alimentos e conhecer novas variedades de legumes e
verduras, sendo uma excelente oportunidade para a pessoa na adolescéncia fazer
a sua parte para um sistema alimentar mais justo. Dialogue sobre o engajamento na
valoriza¢do de estratégias de incentivo a cultura alimentar local.

Estimule o cultivo de uma horta em quintais ou vasos com temperos, verduras e
legumes em casa. Além de promover a confian¢a para experimentar novos sabores
e combinagdes, estimula o consumo e o compartilhamento dos alimentos que foram
cultivados. Escute a pessoa na adolescéncia sobre o envolvimento com hortas escolares.

Estimule a pessoa na adolescéncia a comer na companhia de familiares, sempre
gue possivel. Este € um momento para desfrutar desta companhia, com partilha de
bons habitos alimentares e estimulo para o consumo de legumes e verduras.

Para o consumo fora de casa com familiares ou amigos,
estimule que prefira restaurantes que sirvam refeices
preparadas na hora, como “quilos”, “buffets” ou “pratos feitos”.
Durante o periodo das aulas, motive a pessoa na adolescéncia
a preferir a refeicdo oferecida na escola, sendo uma 6tima
oportunidade para consumir legumes e verduras, além de
oportunizar comer em companhia dos amigos.
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RECOMENDACAO 5:

ORIENTE O CONSUMO DIARIO DE FRUTAS

ORIENTACAO:

Estimule o consumo diario de frutas pela pessoa na adolescéncia.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARACOES:

Fale sobre a variedade de frutas que temos no pais. Valorize as frutas da
sua regiao.

Explique que as frutas podem ser consumidas de diversas maneiras - frescas,
cozidas, em sucos, vitaminas, secas (desidratadas) e em varios momentos
do dia - no café da manha, no almoc¢o e no jantar, ou nas pequenas
refeicbes - como salada de frutas, com aveia, com iogurte natural ou leite,
como acompanhamento de saladas ou como sobremesa, por exemplo. Em
algumas regides do Brasil, sdo consumidas com peixe e farinha de mandioca/
macaxeira/aipim (acai) ou com moqueca e farofas (banana).

O congelamento de frutas maduras para serem usadas posteriormente em
preparacdes como cremes de frutas, vitaminas e outros preparos, pode ser
uma alternativa para aumentar o consumo e o aproveitamento.

Estimule ao maximo a diversidade na escolha das frutas. Particularmente
frutas amarelas e vermelhas, como laranja, mamao, acerola, caju, caj3,
seriguela, péssego, manga, jabuticaba, ameixa, sao alimentos fontes de
nutrientes-chave para a pessoa na adolescéncia. Quanto maior a variedade
de frutas, mais diversificado sera o consumo de nutrientes.

JUSTIFICATIVA:

Frutas sdo excelentes fontes de fibras, vitaminas, minerais e antioxidantes que
contribuem para o crescimento e desenvolvimento adequados na adolescéncia,
atuam na prevencao de caréncias nutricionais, como hipovitaminose A, e de doencas
crénicas como obesidade, hipertensao, diabetes e até alguns tipos de cancer na fase
adulta. As fibras e nutrientes presentes nesses alimentos auxiliam no crescimento
fisico, maturacao sexual, funcionamento saudavel do intestino e na prevencdo de
acnes, além de conferir sabor as refei¢cdes, ampliar o repertério alimentar e dar
saciedade, atuando ainda na prevencdo de ganho de peso excessivo. E nessa fase que
os habitos alimentares se consolidam para a vida adulta.



FASCICULO 5 | GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA NA ORIENTAGAO ALIMENTAR DA PESSOA NA ADOLESCENCIA

POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Oriente a pessoa na adolescéncia a explorar a variedade de frutas disponiveis e
as varias formas possiveis de consumi-las, buscando as que mais |he apetece e
inserindo-as em sua rotina. Oriente também a troca, sempre que possivel, do tipo
de fruta. Isso permite maior variacdo dos nutrientes consumidos e permite variar
sabores e texturas.

Oriente sobre a praticidade das frutas. A maioria estd sempre pronta para o
consumo, basta lavar e/ou descascar. E importante té-las sempre disponiveis em
casa ou criar o habito de leva-las como op¢ao para lanches fora de casa. Para
tornar seu consumo ainda mais pratico, sugira manter as frutas descascadas na
geladeira prontas para o consumo. E uma excelente opcdo de lanche e de fcil
transporte quando bem acondicionada. Assim elas serdo uma opg¢ao saudavel
para os momentos de fome.

Estimule a pessoa na adolescéncia ao consumo mais consciente: visitar feiras e
priorizar a compra diretamente de produtores familiares € uma forma de fazer a
sua parte para um sistema alimentar mais justo e acessivel.

Estimule que a pessoa na adolescéncia valorize e consuma a alimentagao
oferecida pela escola no ambito do PNAE. Frutas sdao oferecidas na alimentagao
escolar, sendo uma 6tima oportunidade para consumi-las.

Em casos de dificuldade de acesso fisico e/ou financeiro, oriente para que
prefiram adquirir frutas em feiras e sacol6es ou varejées do territério, optando
sempre por aquelas da época e da regido, o que resulta em mais variedade,
qualidade, sabor e menor custo.
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RECOMENDACAO 6:

ESTIMULE QUE SE ALIMENTE COM ATENCAO
E EM AMBIENTES APROPRIADOS

ORIENTACAO:

Estimule que a pessoa na adolescéncia, sempre que possivel, se alimente em um
ambiente tranquilo, silencioso, sem distracBes, como telas, evitando pular ou
substituir refeicdes. Oriente também que faca as refeicdes sempre que possivel em
companhia da familia ou de amigos.

SUGESTOES PARA MUDANCA DE HABITOS
DA PESSOA NA ADOLESCENCIA:

Busque refletir com a pessoa na adolescéncia qual espaco a alimenta¢do tem na
rotina dela e lembre da importancia de dedicar tempo para cada refei¢do.
Identifique junto a pessoa na adolescéncia quais sao as atividades que competem
com o momento da refeicdo (como checar redes sociais, responder mensagens,
ler noticias, estudar etc.) e questione sobre as inversdes de prioridades do dia-a-
dia, na qual a refeicdo passou a se adaptar a uma agenda concorrida de afazeres,
perdendo o prazer e o convivio que este momento proporciona.

Oriente que é possivel colocar no mesmo prato convivéncia e conveniéncia. As
possibilidades de preparo de refeicbes que podem levar de 1 a 30 minutos sao
varias e incluem desde colocar uma fruta na mochila a fazer uma tapioca, preparar
uma salada no pote, grelhar legumes, fazer uma omelete ou cozinhar macarrao.
Incentive ideias praticas e saudaveis para compartilhar o momento de estar juntos.

Oriente que nao realize refeicdes em frente a televisao, computador ou fazendo
outra atividade, e nao utilize tablets e celulares nesses momentos, realizando
as refeicdes preferencialmente sentado a mesa, quando disponivel. A atencdo no
ato de comer é importante para visualizar o alimento e ndo comer uma quantidade
excessiva sem perceber, sentir e desfrutar.
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Oriente que evite locais que oferecam amplo estimulo ao consumo de fast
foods e guloseimas. Esses lugares se tornam inapropriados para comer, pois além
de oferecerem pouca ou nenhuma opc¢do de alimentos in natura ou minimamente
processados, sao em geral muito barulhentos e pouco confortaveis, o que leva a
comer muito rapidamente e, comumente, em quantidade excessiva. Locais limpos,
tranquilos e confortaveis ajudam a concentra¢do no ato de comer e convidam a que
se coma devagar.

Estimule que estabeleca horarios para as refeicBes e evite “beliscar” nos
intervalos para evitar o consumo excessivo de alimentos. Dialoguem sobre os
alimentos consumidos nesses momentos que, geralmente, sdo ultraprocessados
e devem ser evitados.

Estimule que faca as refeicoes sempre que possivel com companhia. Reforce que
o momento da refeicdo é uma oportunidade excelente de convivio e escuta.

Destaque a importancia de comer devagar, com atencao e mastigar mais
vezes os alimentos. Essas praticas possibilitam que a pessoa na adolescéncia
desfrute do momento da alimentacdo e experimente diferentes sabores e
preparac¢des culinarias.

JUSTIFICATIVA:

O ambiente onde comemos pode influenciar a quantidade de alimentos ingeridos e
o prazer que podemos desfrutar da alimentagdo. O uso de telas e o envolvimento em
outras atividades no momento da refeicdo impactam negativamente a quantidade
e a qualidade do que se come. Além disso, o ambiente alimentar familiar, escolar
e social exercem forte influéncia no desenvolvimento e perpetuacdo dos habitos
alimentares. As pessoas na adolescéncia sao um publico suscetivel a influéncias do
grupo e aos apelos da publicidade de alimentos ndo saudaveis, que buscam atrair
com alegac¢des sobre “comer, prazer, forca, performance, vitaminado” e lucrar com
a venda de seus produtos. Locais limpos, tranquilos, agradaveis e sem distra¢des
ajudam na concentracdo no ato de comer e convidam para que se coma devagar e
se apreciem as preparacdes culinarias.
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RECOMENDACAO 7:

ESTIMULE QUE REALIZE O CAFE DA MANHA

ORIENTACAO:

Estimule que a pessoa na adolescéncia realize o café da manha
antes de iniciar as atividades do dia.

VARIACOES E SUGESTOES DE PREPARACOES:

Sugira para o café da manha opc¢des a base de alimentos in natura ou
minimamente processados, como leite puro, com café ou batido com frutas
(preferencialmente sem ou com pouco acucar adicionado e sem adicdo de
adocgantes), tapioca ou cuscuz acompanhados de manteiga. O pao francés com
manteiga também pode ser uma sugestao por ser um alimento comumente
consumido no café da manha de pessoas na adolescéncia.

Incluir essa refeicdo na rotina pode ser uma boa oportunidade para inserir
na alimentacdo frutas frescas que podem ser consumidas inteiras, em
vitaminas (batidas com leite) ou em sucos, preferencialmente sem ou com
pouco acgucar adicionado e sem adi¢do de adocantes. Essas op¢bes podem
ser ideais para quem prefere consumir liquidos pela manha ou tem menos
apetite, caracteristica comum entre adolescentes.

JUSTIFICATIVA:

Realizar o café da manha deixa o padrao alimentar como um todo mais saudavel,
uma vez que pular essa refeicao esta associado a pior qualidade da alimentacado,
com maior presenca de alimentos ultraprocessados em substitui¢ao aos alimentos
in natura ou minimamente processados e preparag¢des culinarias. Tomar o café da
manha é importante para a quebra do jejum e tem efeito positivo no desempenho
escolar. Além disso, pular o café da manha também foi associado ao excesso de
peso corporal, obesidade central, a fatores de risco cardiometabdlicos e aumento da
chance de apresentar Diabetes Mellitus tipo 2. Entre adolescentes do sexo feminino,
a insatisfacao com peso (baixo peso e excesso de peso) aumentou a chance de pular
o café da manha.
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POSSIVEIS OBSTACULOS
E ESTRATEGIAS PARA SUPERA-LOS:

Para a pessoa na adolescéncia que refere nao ter o habito de tomar café da manh3,
orientequeinicieamudancaaos poucos, sugerindoinicialmente op¢des maissimples,
como uma vitamina, café com leite, um suco de fruta natural (preferencialmente
sem ou com pouco agucar adicionado e sem adi¢ao de adogantes), ou frutas com
cereais in natura, como a aveia. Preparar o café da manha pode ser uma 6tima
oportunidade para comecar a desenvolver habilidades culinarias, ja que é uma
refeicdo com preparo mais simples, se comparada com almoco ou jantar.

Para aqueles que referem nao ter tempo, sugira deixar algo preparado no dia
anterior, como um pao com manteiga ou ovo cozido, mingau de aveia, cuscuz,
batata-doce, macaxeira/mandioca/aipim cozidos, ou uma fruta picada com aveia e/
ou outros cereais in natura.

Para aqueles que referem nao ter fome, avalie a rotina alimentar e verifique se
nao ha consumo de grande volume de alimentos no periodo noturno, o que pode
acarretar em auséncia de fome no periodo da manhda. Nesses casos, pense em
conjunto com a pessoa na adolescéncia estratégias para uma melhor distribuicdo
dos horarios das refei¢cbes ao longo do dia, iniciando pelo café da manha.

Paraaqueles que apresentam dificuldade de acesso a esses alimentos, restaurantes
populares ou refeitérios institucionais, na escola ou no trabalho, podem ser uma
op¢ao para realizacao dessa refeicdo.
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ORIENTACOES ADICIONAIS

Nos casos em que a pessoa na adolescéncia demonstra seguir dietas da moda
e crengas em mitos sobre alimentacgao, procure ouvir e acolher essas falas, e,
na medida do possivel desmistificar essas crencas seguindo as orienta¢des deste
protocolo. Em casos de preocupacgao/insatisfacdo com imagem corporal e
comportamentos de risco ligados a transtornos alimentares, o acolhimento
e o encaminhamento para um atendimento multiprofissional sdo essenciais.
Lembre sobre os habitos de higiene bucal. Escovar os dentes apés as refeicdes
é importante em todas as fases da vida.

Lembre sobre a importancia do consumo de alimentos in natura e minimamente
processados de origem vegetal e animal fontes de calcio, como leite e verduras
verde escuras, considerando o pico de formacao da massa dssea caracteristico
dessa fase da vida.

Para pessoas na adolescéncia que apresentem dificuldade de acesso financeiro
para aquisicao de alimentos e estejam em inseguranca alimentar e nutricional,
procure auxilio com profissionais do Centro de Referéncia da Assisténcia Social
(CRAS) ou em outros pontos de apoio no territorio que possam fornecer cestas ou
alimentos mais baratos. Busque informac¢des sobre programas e equipamentos
sociais no territorio que desenvolvam acdes para apoio nesses casos.

Locais préximos as escolas como minimercados e ambulantes costumam
oferecer uma variedade de alimentos ultraprocessados, atrativos para pessoas
na adolescéncia. Oriente-as a ter o habito de ter na mochila op¢des saudaveis de
lanches para quando estiverem com fome.

Valorize a alimentacdo escolar. E um direito de toda pessoa na adolescéncia!
Explique que o cardapio das escolas deve ser elaborado por nutricionistas dentro
dos principios do Programa Nacional de Alimentagao Escolar (PNAE) e atender
da melhor forma as necessidades nutricionais dos adolescentes. Estimule que
a pessoa na adolescéncia conhec¢a o cardapio oferecido na escola e busque
orientagdo ou participe do conselho de alimentacdo escolar (CAE) do municipio
para exigir melhorias e garantia desse direito. Além disso, a alimentacdo ofertada
na escola € uma maneira de garantir que a pessoa na adolescéncia tenha acesso
a uma alimentacdo saudavel.

Oriente ainda sobre evitar o consumo de alimentos nas cantinas escolares.
Normalmente esses espacos oferecem alimentos ultraprocessados, como
salgados prontos, refrigerantes, salgadinhos de pacote, biscoitos e outras
guloseimas. Alternativas a esses locais sdo a alimentacao escolar e lanches
levados de casa.

Para mais informac8es sobre como ajudar a pessoa na adolescéncia no preparo
dos alimentos é possivel consultar receitas na internet, ou ainda publica¢des
online como o livro “Na cozinha com as frutas, legumes e verduras”, e “Alimentos
Regionais Brasileiros”.


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cozinha_frutas_legumes_verduras.pdf
http://Alimentos Regionais Brasileiros
http://Alimentos Regionais Brasileiros

FASCICULO 5 | GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA NA ORIENTACAO ALIMENTAR DA PESSOA NA ADOLESCENCIA

VALORIZACAO DA PRATICA ALIMENTAR

Valorize os pontos positivos identificados na alimenta¢dao da pessoa na adolescéncia.
Isso contribui para o fortalecimento, estimula a continuidade da pratica alimentar adequada
e pode fornecer outras informag¢des importantes sobre alimenta¢do saudavel, desconhecidas
da pessoa. Para fazer a Valorizacdo da Pratica em cada etapa, tenha como base as informacgdes
contidas no item “justificativa” de cada recomendacao.

Para mais informacgbes sobre o Guia Alimentar para Populacdo Brasileira (2014),
acesse o site do Ministério da Satide.
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