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RESUMO

Ha indicios que a primeira Piramide Alimentar foi criada com o objetivo de reduzir o nimero

de doencas cronicas, em 1992, pelo Departamento de Agricultura dos Estados Unidos.

Em 1999, o primeiro esboc¢o da Piramide Alimentar brasileira foi criado por pesquisadores da
Universidade de S&o Paulo. Essa, é dividida em 8 grupos, visando uma alimentacédo

equilibrada e rica em nutrientes.

A partir da Piramide Alimentar tradicional, surgiram diversas ramificacdes a fim de satisfazer
maltiplos grupos dentro da sociedade, e uma delas foi a Piramide Alimentar Vegetariana, que
excluiu os grupos que contém produtos de origem animal e adicionou outros que contém

alimentos de origem vegetal.

Outra ramificacdo trabalhada foi a Piramide Alimentar infantil, que deve ser adequada a essa

faixa etéria, pois a alimentacgdo é fundamental para o desenvolvimento da crianca.

Palavras Chaves: piramide alimentar; orientacdo nutricional; vegetarianismo; piramide

infantil; educacdo alimentar; nutrigéo

1. INTRODUCAO

A partir da década de 1970, pesquisadores associaram o alto consumo de certos

alimentos com o aparecimento de determinadas doencas. Em 1992, o Departamento de



Agricultura dos Estados Unidos esquematizou a primeira Piramide Alimentar, visando a
reducdo do risco de doengas cronicas. Em 1994, Achterberg descreve que a Pirdmide
Alimentar € uma ferramenta de orientacdo nutricional, muito utilizada por profissionais que
fornecem novos habitos alimentares para melhorar a satde do paciente. J& em 1999, surgiu o
primeiro esboco da Pirdmide Alimentar brasileira foi criado por pesquisadores da
Universidade de Sdo Paulo (USP), adaptada da Piramide Alimentar norte-americana.
(BARBOSA, R.M.S, CROCCIA, C, CARVALHO, C.G.N, FRANCO, V.C, COSTA, V. S, &
SOARES, E. A. Publicado em: 05/12/2005).

A Piramide Alimentar distribui os alimentos em oito grupos, sendo cereais, frutas,
vegetais, leguminosas, leite, carnes, gorduras e acgucares, e para cada grupo foi estipulado
porgbes a serem ingeridas de acordo com a dieta prescrita ao paciente. A reeducagédo
alimentar oferecida pelo profissional deve respeitar os habitos alimentares e as diferentes
realidades regionais e institucionais. (PHILIPPI, S. T, LATTERZA, A.R,CRUZ, A . T.R, &
RIBEIRO, L. C. Publicado em: 19/06/2007).

A partir da Piramide Alimentar tradicional, ramificaram-se diversos modelos para
satisfazer multiplos estilos de vida, dos quais serdo abordados neste trabalho a adaptacéo para
vegetarianos e para o publico infantil. E de grande importancia que os vegetarianos tenham
uma pirdmide especifica dedicada as suas ideologias pessoais, uma vez que ndo consomem
alguns dos grupos alimentares presentes na pirdmide tradicional, como o grupo de carnes e
ovos e o grupo de leites e produtos lacteos. Os grupos retirados foram substituidos pelo grupo
de oleaginosas e sementes, propostos pela Universidade de Loma Linda, criadora da Piramide
Alimentar adequada para vegetarianos. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, & LIMA, D. C.
Publicado em: 27/04/2021).

O publico infantil possui uma alimentacdo diferente da dos adultos, visto que esses
dois publicos tém necessidades nutricionais distintas, principalmente no que se refere a
guantidade das porcdes recomendadas. Desse modo, a Sociedade Brasileira de Pediatria
elaborou a Piramide Alimentar infantil, tendo em vista a introducdo correta da alimentacdo na
vida do individuo e o aumento desenfreado da obesidade infantil. (BARBOSA, R.M.S,
CROCCIA, C, CARVALHO, C.G.N, FRANCO, V. C, COSTA, V. S, & SOARES, E. A.
Publicado em: 05/12/2005).

Este artigo tem por objetivo explanar os modelos de Pirdmides Alimentares citados

anteriormente, bem como apontar o que ha de diferente entre eles, como os alimentos



inseridos e objetivos, além de apresentar dados estatisticos e demograficos, sobre cada um e

sua importancia para a satde dos grupos envolvidos.

2. DESENVOLVIMENTO
2.1 PIRAMIDE ALIMENTAR BRASILEIRA

Os guias alimentares s@o instrugdes oficiais desenvolvidas com o objetivo de
direcionar as escolhas e habitos saudaveis para uma populacdo. O primeiro Guia Alimentar
Brasileiro foi publicado pelo Ministério da Saude em 2006, no qual os alimentos foram
divididos em grupos, conforme seu teor nutricional, sendo assim sugeridos as por¢des diarias
de cada um. Seu conteudo, elaborado através de expressdo grafica, tem o objetivo de atingir a
toda a populacdo, incluindo as pessoas que tenham alguma dificuldade de leitura. (COSTA,
G. B, VINCHA, K.R.R, & CARNEIRO, A. C. L. L. Publicado em: 28/01/2021).

Com o surgimento avancado de alimentos processados e ultra processados, em 2010,
Monteiro et al. sugeriu uma nova classificacdo dos alimentos, colaborando para a segunda
versdo do Guia Alimentar Brasileiro. Nesta nova verséo, os alimentos foram classificados em
in natura e minimamente processados, processados e ultra processados, abordando a
conscientizacao de que o consumo destes alimentos deve se dar de forma a preferir, limitar e
evitar, respectivamente. (COSTA, G. B, VINCHA, K.R.R, & CARNEIRO, A. C. L. L.
Publicado em: 28/01/2021).

O que se nota atualmente, no padrdo alimentar da populacdo brasileira, em especial o
publico adolescente, é que a ingestdo de alimentos ultraprocessados chega a representar quase
50% do consumo energético em detrimento a alimentos in natura e minimante processados,
do que se deduz que o publico adolescente se enquadra no pior perfil de dieta. (COSTA, G. B,
VINCHA, K.R.R, & CARNEIRO, A. C. L. L. Publicado em: 28/01/2021).

Os guias alimentares, como ferramenta de orientacdo a populacgdo, visam a promogao
da saude por meio de habitos alimentares saudaveis, levando em consideracdo fatores
antropoldgicos, culturais, sociais e econémicos, de forma a prevenir exageros e caréncias
nutricionais. Devem abranger uma forma de comunicagao capaz de causar impacto no publico
alvo. (LANZILLOTTI, H. S, COUTO, S. R.M, & AFONSO, F. M. Publicado em:
13/02/2006).

Baseadas em resultados derivados de estudos epidemioldgicos nutricionais, a
representacdo gréfica da piramide alimentar estabelece a relacdo entre a ingestdo de uma dieta

variada em alimentos, com a manutencao do peso ideal, redugdo ou ganho de massa muscular,



controle dos niveis sanguineos de gordura saturada e colesterol, aumento na ingestdo de
fibras, bem como a reducdo do consumo de carboidratos simples, moderacdo do sddio e
bebidas alcéolicas. Para calcular o tamanho das porcbes de cada alimento, devem ser
considerados fatores como tamanho da porc¢éo tipica de consumo da populacéo, facilidade de
uso e obtencdo, o contetdo nutricional e a tradicdo, do ponto de vista regional.
(LANZILLOTTI, H. S, COUTO, S. R.M, & AFONSO, F. M. Publicado em: 13/02/2006).

A pirdmide alimentar é a forma mais didatica de se pensar a dieta, podendo ser
adaptada aos diversos aspectos culturais que representam a alimentacdo de uma comunidade.
A forma que os alimentos foram categorizados é essencial para determinar as quantidades
propostas, e a seguir, abordaremos cada uma dessas categorias. (LANZILLOTTI, H. S,
COUTO, S. R.M, & AFONSO, F. M. Publicado em: 13/02/2006).

Alimentos in natura ou minimamente processados

Esses alimentos s&o em grande parte de origem vegetal e sdo consumidos sem que
tenham sofrido qualquer alteracdo ap06s deixarem a natureza, podem ser consumidos crus e
sdo a base para uma alimentacdo nutricionalmente equilibrada. Sdo as frutas, legumes,
verduras, raizes, tubérculos e ovos. (Ministério da Saude. Guia Alimentar para a populacdo
Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Outros alimentos como arroz, feijao, leite, carnes, grdos e raizes costumam sofrer
processos de limpeza, secagem, embalagem, pasteurizacdo, resfriamento, congelamento,
moagem e fermentacdo, que sdo exemplos de processos que transformam o alimento in natura
em minimante processado, em que nao ha adicdo de substdncias ao alimento, como sal,
acucar, Oleos e gorduras. Sao técnicas que facilitam o consumo do alimento, como por
exemplo a limpeza e remocdo de partes ndo comestiveis, ou que facilitam a ingestdo.
(Ministério da Saude. Guia Alimentar para a populacao Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

No entanto, existem técnicas de processamento minimo que diminui o conteldo
nutricional do alimento, como o polimento excessivo dos grdos do arroz por exemplo,
devendo nesses casos, preferir o alimento integral, ou seja, menos processado. (Ministério da

Saude. Guia Alimentar para a populagdo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Oleos, gorduras, sal e agticar



De antemao deve-se ressaltar que esses alimentos devem ser consumidos em pequenas
quantidades por contribuirem para o desenvolvimento de algumas doengas. (Ministério da

Saude. Guia Alimentar para a populacédo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Sdo produtos extraidos de alimentos in natura que passam por processos de
prensagem, moagem, trituracdo, pulverizacdo e refino, reduzindo a alta concentracdo de
nutrientes e elevada quantidade de calorias, tornando-os prejudiciais a saide (Ministério da

Saude. Guia Alimentar para a populacdo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Como séo produtos utilizados para temperar os alimentos, o impacto do seu consumo
depende exclusivamente da quantidade usada no preparo desses alimentos, e como seu custo é
bastante acessivel pode ser um agravante que favorece ao consumo excessivo. (Ministério da

Saude. Guia Alimentar para a populacédo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Alimentos processados

Em principio, alimentos processados sdo facilmente reconhecidos como versdes
modificadas do alimento original. (Ministério da Salde. Guia Alimentar para a populacdo
Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Sdo em geral técnicas de conservacdo com adicdo de sal ou acucar, fermentacéo,
acondicionamento dos alimentos em latas ou vidros e uso de técnicas de preservacdo como
salmoura, cura e defumacéo, com o objetivo de aumentar a durabilidade do alimento in natura
e/ou torna-los mais agradavel ao paladar. (Ministério da Salde. Guia Alimentar para a

populacdo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

O consumo de alimentos processados deve ser limitado, pois os métodos de
processamento, a adicdo de sal ou agucar, aléem da perda de agua que ocorre na fabricacdo dos
alimentos processados transformam o teor nutricional do alimento original, cujo consumo
excessivo esta associado a doencas do coracdo, obesidade e outras doencas cbnicas nao
transmissiveis. (Ministério da Salde. Guia Alimentar para a populacdo Brasileira. Brasilia,
DF, 2014).

Alimentos ultraprocessados

S@o alimentos considerados nutricionalmente desbalanceados, que devido a
praticidade e a forma como s&o apresentados sdo consumidos em excesso pela populacéo.

(Ministério da Saude. Guia Alimentar para a populacao Brasileira. Brasilia, DF, 2014).



Os alimentos ultraprocessados sdo produzidos através da técnica de processamento de
muitos ingredientes, incluindo sal, aglcar, 6leos e gorduras e ainda, substancias de uso
exclusivamente industrial, bem como o uso de substéncias sintetizadas em laboratorios a
partir de alimentos e de outras fontes organicas como petroleo e carvdo. (Ministério da Saude.

Guia Alimentar para a populacdo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

S&o produtos ricos em aditivos alimentares que aumentam a duracdo dos alimentos
ultraprocessados, deixando-os ainda com mais sabor, textura, crocancia e aroma agradaveis,
tornando-os atraentes ao paladar. Quando presentes alimentos in natura, as proporgdes séo
baixissimas em relacdo aos ingredientes ultraprocessados. (Ministério da Saude. Guia

Alimentar para a populacdo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Dentre as técnicas utilizadas no processamento de alimentos ultraprocessados estéo as
tecnologias exclusivamente industriais, como a extrusdo da farinha de milho para fazer
salgadinhos de pacote. A extrusdo consiste em um “processo de superaquecimento em tempo
curto, por uma combinacdo de calor, umidade e trabalho mecénico, que modifica as matérias-
primas, proporcionando novos formatos e estruturas com diferentes caracteristicas funcionais
e nutricionais”. (ASCHERI, J.L.R. Publicado em: 08/12/2021).

Como exemplo de alimentos ultraprocessados temos diversos tipos de guloseimas,
bebidas adogadas com acgucar ou adogante artificiais, pos para refrescos, embutidos, enlatados,
produtos congelados prontos para aquecer, produtos desidratados (sopas em po, “macarrdo”
instantaneo e “tempero”) além de uma infinidade de outros produtos que chegam nas
prateleiras dos supermercados todos 0s anos, alguns até disfarcados de produto saudavel, mas
gue escondem substancias e aditivos ultraprocessados. (Ministério da Saude. Guia Alimentar

para a populacdo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Para identificar se um alimento € ultraprocessado, orienta-se a consulta a lista de
ingredientes que consta dos rétulos. A presenca de cinco ou mais ingredientes e
principalmente ingredientes com nomes pouco conhecidos e que ndo sdo usados
corriqueiramente nas preparaces culinarias, indicam que o produto é rico em alimentos
ultraprocessados. (Ministério da Saude. Guia Alimentar para a populacdo Brasileira. Brasilia,
DF, 2014).

Alguns exemplos de substancias que constam na lista de ingredientes de
ultraprocessados sdo: gordura vegetal hidrogenada, xarope de frutose, isolados proteicos,
espessantes, emulsificantes, corantes, aromatizantes, realgcadores de sabor e varios outros.

(Ministério da Saude. Guia Alimentar para a populagéo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).



Infelizmente, alimentos ultraprocessados, pela sua praticidade, o facil acesso, o prego
no mercado, tendem a ser consumidos com muita frequéncia pela populagdo. (Ministério da

Saude. Guia Alimentar para a populacédo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Ainda h& outros mecanismos que favorecem o alto consumo de alimentos
ultraprocessados, que s@o o hiper sabor, que com a “ajuda” de agucares, gorduras, sal e varios
aditivos, constituem sabor agradavel ao paladar, quando ndo induzidos ao habito e até mesmo
a dependéncia daquele alimento. O comer sem atengéo, pois a maioria dos ultraprocessados
sdo préaticos para serem consumidos em qualquer lugar, as por¢fes gigantes em face ao baixo
custo e o excesso de calorias contribuem para o aumento do risco de obesidade. (Ministério da

Salde. Guia Alimentar para a populacédo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Soma-se a tudo isso a publicidade desses alimentos que contribui para chamar a
atengdo, para o fato de que eles sdo “irresistiveis”. (Ministério da Saude. Guia Alimentar para

a populacdo Brasileira. Brasilia, DF, 2014).

Grupos de alimentos presentes na Piramide Alimentar tradicional

A pirdmide alimentar brasileira possui quatro niveis nos quais estdo distribuidos oito
grupos de alimentos. Considerando que cada alimento apresenta uma composi¢do nutricional
especifica, eles foram classificados de acordo com 0s nutrientes que apresentam em maior
guantidade na sua composicdo. (PHILIPPI, S. T, LATTERZA, A. R, CRUZ, A. T. R, &
RIBEIRO, L. C. Publicado em: 19/06/2007).

Piramide Alimentar
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Piramide baseada no modelo proposto por Philippi, em 2013.



Com base nos grupos alimentares presentes na pirdmide, é possivel observar a
quantidade ideal a ser ingerida, sendo que o total diério de calorias recomendado depende de
cada individuo. (PHILIPPI, S. T, LATTERZA, A. R, CRUZ, A. T. R, & RIBEIRO, L. C.
Publicado em: 19/06/2007).

De acordo com os dados obtidos observa-se que o grupo dos carboidratos, compostos
pelos cereais, paes, tubérculos e raizes) € a base da nossa dieta, devendo consumir de 5 a 9
porcbes ao dia, sendo que é importante investir em produtos integrais por fornecerem mais
fibras. (PHILIPPI, S. T, LATTERZA, A. R, CRUZ, A. T. R, & RIBEIRO, L. C. Publicado
em: 19/06/2007).

J& no segundo nivel da pirdmide encontramos 0s grupos dos legumes e verduras, € 0
grupo das frutas, alimentos ricos em vitaminas, minerais e fibras, sdo chamados de
reguladores, essenciais para manter a salde e prevenir doencas. Recomenda-se 0 consumo
diério de 4 a 5 porgbes. (PHILIPPI, S. T, LATTERZA, A. R, CRUZ, A. T. R, & RIBEIRO, L.
C. Publicado em: 19/06/2007).

No terceiro nivel da pirdmide alimentar, temos o grupo do leite e produtos lacteos,
carnes, ovos e leguminosas. Sao os alimentos relacionados ao fornecimento de proteinas que
sdo essenciais para o funcionamento do organismo, como a funcéo de reparo dos tecidos do
nosso corpo. A recomendac¢do quanto ao consumo de carnes (bovina, suina, aves, peixes e
ovos) é de 1 a 2 porcBes por dia, leite e derivados: 03 porcdes, leguminosas: 01 porcéo.
(PHILIPPI, S. T, LATTERZA, A. R, CRUZ, A. T. R, & RIBEIRO, L. C. Publicado em:
19/06/2007).

Por fim, no topo da pirdmide esta o grupo dos 6leos, gorduras, acucares e doces. Esse
grupo deve ter seu consumo moderado pois a sua ingestdo esta relacionada ao alto indice de
obesidade, e seu consumo deve se restringir a 1 ou 2 por¢ées no maximo. (PHILIPPI, S. T,
LATTERZA, A.R,CRUZ, A. T. R, & RIBEIRO, L. C. Publicado em: 19/06/2007).

A piramide alimentar brasileira é uma adaptacdo da pirdmide norte-americana, e serve
como um guia para a escolha dos alimentos e definicbes das porcdes. A quantidade dos
alimentos constitui uma importante ferramenta na elaboragdo das mais variadas dietas
atendendo as particularidades de cada individuo, adaptando-a em funcdo dos objetivos a que
se destina, mantendo-se como um guia pratico de orientagdo nutricional. (PEREIRA, J. Q,
SANTOS, B. C, & LIMA, D. C. Publicado em: 27/04/2021).

2.2 PIRAMIDE ALIMENTAR VEGETARIANA



A populacdo vegetariana se torna cada dia mais visivel na sociedade moderna. Embora
essas dietas projetadas para os vegetarianos diminuirem o surgimento de diversas doengas,
qguando ndo devidamente planejadas, podem acarretar deficiéncias nutricionais, especialmente
de proteinas, ferro, célcio e vitamina B12. E de grande importancia a implementacdo de
ferramentas de educacdo nutricional especificas de facil utilizacdo e entendimento, voltadas a
populagéo vegetariana, tendo como alvo projetos alimentares que podem diminuir o risco de
caréncia nutricional. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, & LIMA, D. C. Publicado em:
27/04/2021).

O vegetarianismo é um estilo de vida no qual as pessoas escolnem nédo ingerir carne
e/ou produtos de origem animal. As razbes pelas quais as pessoas aderem as dietas
vegetarianas sdo diversas, podendo estar relacionado a vida saudavel, assuntos éticos e
religiosos. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, & LIMA, D. C. Publicado em: 27/04/2021).

O grande interesse das pessoas por opcOes alimentares saudaveis e por dietas
vegetarianas estad impulsionando o aumento do mercado vegetariano. Cada vez mais, esta
mais facil de encontrar produtos vegetarianos seja em lojas fisicas, ou online e até mesmo em
supermercados. Além disso, outros novos produtos como bebidas vegetais e substitutos de
carne estdo surgindo no mercado gradativamente. As perspectivas econdmicas sdo todas
positivas, com um aumento continuo no consumo ndo apenas por vegetarianos, mas também
por outros que buscam opcdes saudaveis. Por exemplo, no mercado britanico, a proporg¢éo de
produtos vegetarianos aumentou de 6% em 2009 para 12% em 2013, com um mercado
avaliado em 543 milhdes de libras em 2009 e 625 milhdes de libras em 2013. Livros de
receitas, revistas e menus de restaurantes também estdo oferecendo cada vez mais opgdes
vegetarianas. (SILVA, S. C. G, PINHO, J. P, BORGES, C, SANTOS, C. T, SANTOS, A, &
GRACA, P. Publicado em: 07/2015).

O aumento da quantidade de informacges disponiveis na internet e em outros meios de
comunicacdo pode ajudar as pessoas a entender e aceitar melhor as dietas vegetarianas. No
entanto, também pode haver uma disseminacdo de informacBes comerciais que ndo sdo
cientificamente precisas, 0 que pode afetar a satde e o estado nutricional das pessoas que
seguem essas dietas. (SILVA, S. C. G, PINHO, J. P, BORGES, C, SANTOS, C. T, SANTOS,
A, & GRACA, P. Publicado em: 07/2015).

Dentro do vegetarianismo, tem diversos tipos de dietas vegetarianas, como 0S
ovolactovegetarianos (grupo que permite o consumo de ovos e laticinios), lactovegetarianos

(mantém o consumo de laticinios), ovo vegetarianos (consomem ovos e seus derivados) e
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veganos ou vegetarianos estritos. Segundo uma pesquisa, feita em 2018 pelo Instituto
Brasileiro de Opinido e Estatistica, 14% da populacdo das regifes pesquisadas sdo
vegetarianos. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, & LIMA, D. C. Publicado em: 27/04/2021).

As dietas vegetarianas devidamente receitadas, sdo saudaveis, nutricionalmente
apropriadas e podem trazer beneficios a salude das pessoas, operando na prevenc¢do de doencas
como a obesidade, doencas cardiovasculares, hipertensao, diabetes tipo 2, e alguns tipos de
cancer. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, & LIMA, D. C. Publicado em: 27/04/2021).

Os beneficios da dieta vegetariana podem ser explicados pela redugdo do consumo de
produtos de origem animal e/ou pelo aumento do consumo de alimentos de origem vegetal.
Assim, por um lado, o consumo excessivo de produtos de origem animal tem relacdo a um
risco maior de varios tipos de doencas cronicas como havia dito. Por outro lado, alimentos
como vegetais, frutas, leguminosas, graos integrais e oleaginosas tém sido associados a um
menor risco de doencas cronicas e a uma vida mais longa, 0 que parece trazer beneficios
igualmente importantes ou até mais significativos do que os maleficios do consumo excessivo
de produtos de origem animal. (SILVA, S. C. G, PINHO, J. P, BORGES, C, SANTOS, C. T,
SANTOS, A, & GRACA, P. Publicado em: 07/2015).

De maneira semelhante a piramide alimentar tradicional, na pirdmide vegetariana os
alimentos foram divididos em grupos alimentares e por¢des. Os grupos alimentares
tradicionais foram mantidos na pirdmide vegetariana, com exce¢do do grupo de carnes, ovos e
0 grupo de laticinios. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, & LIMA, D. C. Publicado em:
27/04/2021).

Além dos alimentos que foram mantidos, foram adicionados alguns alimentos nos
grupos ja existentes e aos novos grupos. Para tal adicdo e para a elaboracdo do modelo de
plano alimentar calculado, foram utilizadas a Tabela Brasileira de Composicdo de Alimentos,
a Tabela de Composicdo Quimica dos Alimentos e a Tabela de Composicdo de Alimentos, e
para a determinacdo das medidas caseiras da dieta foi utilizada a Tabela para Avaliagdo de
Consumo Alimentar em Medidas Caseiras. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, & LIMA, D. C.
Publicado em: 27/04/2021).
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DIETA VEGANA o

Huevos, lacteos
(yogur, queso,ricotta)

Beber agua > Hierbas, especias,
N '* aceite de plantas
COME ESTOS . Nueces, mani, semillas
ALIMENTOS
TODOS LOS Frijoles, Lentejas, Soya

DIAS

Pan integral, arroz,
vena, quinoea, cereales

Frutasy
vegetales

http//www.comologia.com/dieta-vegana/ cor no-bgl'a

Suplementacéo na dieta vegetariana

Segundo a Resolucdo da Diretoria Colegiada n°® 243, de julho de 2018, suplemento
alimentar é ingerido via oral, exibido em formas farmacéuticas que contém substancias
bioativas e enzimas, tendo como finalidade complementar a alimentacdo. (LUCHIARI, A. S,
BOMFIM, N. S. Publicado em: 05/05/2021).

Em janeiro de 1998 o Ministério da Salde e a Secretaria de vigilancia em salde
estabeleceu que o uso de suplementos s6 é necessario quando as pessoas estiverem
apresentando caréncia de nutrientes, e ainda assim é obrigatdrio serem calculadas utilizando
como principal base a Ingestdo Diaria Recomendada (IDR). (LUCHIARI, A. S, BOMFIM, N.
S. Publicado em: 05/05/2021).

As diretrizes para a ingestdo de macronutrientes variam conforme as diferentes fases
da vida para vegetarianos. Para adultos, a recomendacéo é de 45-65% de carboidratos, 25-
35% de gordura e 10-35% de proteina, de acordo com a Ingestdo Dietética de Referéncia
(IDR) (SVB, 2012, p. 18). No caso de criangas veganas e ovolactovegetarianas, € indicado um
aumento de 20-30% na ingestdo de proteinas para idades entre 2 e 6 anos, e de 15-20% para
idades acima de 6 anos. (LUCHIARI, A. S, BOMFIM, N. S. Publicado em: 05/05/2021).

E importante destacar que as necessidades nutricionais variam em cada fase da vida.
Este guia analisa a adequacdo nutricional da dieta vegetariana para adultos saudaveis, e ndo
deve ser aplicado a outras etapas do ciclo de vida. Durante a gravidez, amamentac&o, infancia,
adolescéncia e terceira idade, as necessidades nutricionais sdo distintas, exigindo um
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planejamento alimentar e monitoramento clinico individualizado. (SILVA, S. C. G, PINHO,
J. P, BORGES, C, SANTOS, C. T, SANTOS, A, GRACA, P. Publicado em: julho de 2015).

O vegetarianismo apresenta alguns tipos de classificagdes, citadas no quadro abaixo:

Tipo de dieta Observag0es sobre o consumo

Ovolactovegetarianismo N&o ha consumo de nenhum tipo de
carne, mas consome ovos, leite e seus

derivados.

Lactovegetarianismo Sem consumo de qualquer tipo de
carne, mas ingere leite e derivados,

excluindo ovos.

Ovovegetarianismo N&o consome nenhum tipo de carne,

mas h& ingestdo de ovos, excluindo leite e

derivados.

Vegetarianismo estrito Ndo ha consumo de ovos, leite e
derivados.

Veganismo Exclui todos os tipos de carnes, ovos,

laticinios, mel, derivados de animais em

alimentos, produtos e pecas de vestuario.

2.3 PIRAMIDE ALIMENTAR INFANTIL

O que é a piramide alimentar infantil?

De modo geral, as piramides alimentares sdo representacdes graficas que trazem
informagdes relevantes relacionadas aos grupos alimentares e a quantidade necessaria que

devem estar presentes em nossa dieta. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, LIMA, D. C.
Publicado em: 27/04/2021).

A pirdamide alimentar infantil se difere da pirdmide alimentar da populagéo adulta, pois

0 publico infantil possui necessidades nutricionais distintas, principalmente no que se refere a
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quantidade de porgdes recomendadas. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, LIMA, D. C.
Publicado em: 27/04/2021).

Desse modo, a alimentacdo do publico infantil é muito importante e deve ser adequada
e acompanhada corretamente, pois ela é parte fundamental para o desenvolvimento da crianga
e que proporciona a quantidade ideal de nutrientes e de energia para uma boa qualidade de
vida. Assim, pode-se destacar como primordial as praticas alimentares nos primeiros anos de
vida, sendo a introducdo alimentar uma das praticas mais importantes, e com ela o individuo
tera habitos alimentares melhores e mais saudaveis. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, LIMA,
D. C. Publicado em: 27/04/2021).

Criancas entre 2 e 3 anos de idade tendem a necessitar de um cuidado maior com a
alimentacéo principalmente por precisarem de incorporar habitos alimentares novos, apelando
pelo conhecimento de varios tipos de sabores, cores, texturas, formatos e cheiros, auxiliando
no processo de contato com o alimento. De acordo com este periodo, pode-se inserir para a
crianca 0 mesmo tipo de alimentacdo do seu ciclo familiar, com certas adaptagcdes na
apresentacdo e na forma de preparo desses alimentos. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C,
LIMA, D. C. Publicado em: 27/04/2021).

Neste estagio, a crianca esta aprimorando sua coordena¢do motora, com destaque para
aprender a se alimentar sozinha. Estabelecer horarios regulares para as refei¢cdes e selecionar
utensilios (como copos, pratos e talheres) adequados para a idade sdo cruciais para garantir
que ela aceite e experimente os alimentos. Os lanches, como refei¢bes intermediarias, devem
ser saudaveis, pois os habitos alimentares estdo em formacdo nesta fase. (PEREIRA, J. Q,
SANTOS, B. C, LIMA, D. C. Publicado em: 27/04/2021).

O apetite das criancas entre 2 e 3 anos € notoriamente imprevisivel, podendo variar
consideravelmente de um dia para o outro. Essa oscilacdo pode resultar em situacGes em que a
crianca aceita um determinado alimento em um dia e o rejeita no dia seguinte, 0 que por vezes
causa preocupacdo na familia e nos cuidadores. Recomenda-se introduzir novos alimentos e
preparacdes de forma gradual, respeitando os interesses da crianca e auxiliando-a a aprender a
consumir uma dieta equilibrada. (PHILIPPI, S. T, CRUZ, A. T. R, COLUCCI, A. C. A
Publicado em: 28/04/2003).

Quando a crianga experimenta e aceita um alimento, € mais provavel que o incorpore
em seus habitos alimentares. Para guiar a alimentacdo da crianca de maneira apropriada, é
fundamental considerar aspectos sensoriais, como a apresentacdo visual atrativa dos

alimentos, o uso de cores e formatos chamativos, além de preparacdes simples com temperos
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suaves e porcOes adequadas a sua capacidade géastrica limitada. O ambiente onde as refeicOes
sdo feitas também desempenha um papel crucial, visando atender as necessidades
nutricionais, emocionais e sociais da criangca, promovendo, assim, uma qualidade de vida
saudavel. (Artigo: Piramide alimentar para criancas de 2 a 3 anos). (PHILIPPI, S. T, CRUZ,
A. T.R, COLUCCI, A. C. A. Publicado em: 28/04/2003).

Em 1999, o United States Department of Agriculture (USDA) fez uma mudanca no
guia alimentar para criangas de dois a seis anos a fim de apontar as preferéncias alimentares e
conselhos nutricionais. Essa fase é muito importante que a crianca ingere a quantidade ideal
para obter seu potencial de crescimento. Assim, 0 atraso no crescimento ocasionado pelas
condi¢cdes ambientais e nutricionais esta relacionado com um nivel elevado das taxas de
morbimortalidade, apresentando riscos e dificuldades no aprendizado tanto quanto uma baixa
capacidade intelectual e fisica em sua vida adulta. (PEREIRA, J. Q, SANTOS, B. C, LIMA,
D. C. Publicado em: 27/04/2021).

Em uma Pesquisa Nacional sobre Orcamento Familiar (POF) foi relatado mudangas na
rotina alimentar das familias brasileiras. E notorio que essa pesquisa descobriu que houve um
aumento no consumo de carnes em todas areas metropolitanas do Brasil. Além disso, teve
também uma intensificacdo do consumo de leite e seus derivados, porém o consumo de
leguminosas, legumes, frutas, cereais, suco naturais e tubérculos esta estagnado e reduzindo
cada vez mais, ao contrario do consumo de refrigerantes e acucares. (PEREIRA, J. Q,
SANTOS, B. C, LIMA, D. C. Publicado em: 27/04/2021).

Logo, esses sdo 0S aspectos mais essenciais sejam eles positivos e negativos do

processo evolutivo do padrdo alimentar notado entre as POF de 1988 e 1996.

Nimero de Grupo alimentar Idade 6 a 11 meses Idade 1a3anos 'dade pré-escolar 4500contes e adultos
le-I'QEIBS diarias Cereais, paes, tubérculos e raizes 3 5 5 S5a9
recnmendadas, Merduras & legumes 3 3 3 4as

de acordo com Frutas 3 4 3 4ab

a faixa etéria, Leites, gueijos e iogurles leite materno® a 3 3

por grupo Cames e ovos 2 2 2 1a2

da Piramide Faijses 1 1 1 1
Alimentar Oleos e gorduras 2 2 1 1a2

1 1

Aclicar e doces 0 1a2

*Na impossibiidade do leita materms oferecer Lma fmmiula infantl adequada para a kade. e

Alimentacgéo na fase pré-escolar

Tratando-se de alimentacdo infantil, é importante abordar também o grupo das

criangas em idade escolar. Para isso, ha a necessidade de instrumentos especificos, como as
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Diretrizes propostas pelo Manual de Orientagcdo do Departamento de Nutrologia da Sociedade
Brasileira de Pediatria (SBP), que abordam orientacGes sobre a alimentagdo do recém-
nascido, escolar e adolescente. (SILVA, R. S. C, PASSOS, T. U. Publicado em: 02/07/2018).

A pirdmide alimentar infantil descrita no Manual da SBP indica o0 nimero de por¢des
recomentado para pré-escolares. Na fase escolar é importante estimular o consumo de
alimentos saudaveis, pois a influéncia de outras criancas e do ambiente escolar pode colaborar
para a consolidacdo de uma alimentacdo saudavel. (SILVA, R. S. C, PASSOS, T. U.
Publicado em: 02/07/2018).

O Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE), é o programa responsavel pela
oferta de refei¢fes que supram as necessidades nutricionais dos alunos, de forma que auxilie
no crescimento e formacdo de habitos alimentares saudaveis. (SILVA, R. S. C, PASSOS, T.
U. Publicado em: 02/07/2018).

Um estudo feito por um periodo de 06 (seis) meses acompanhou 150 creches no estado
do Cearad. Foram utilizados quatro mddulos de cardapios de uma semana, no qual possuia
cinco refeigcdes diarias (desjejum, lanche, almocgo, lanche da tarde e jantar), trés cardapios
possuiam vigéncia mensal, e um tinha vigéncia trimestral. As preparacbes foram
desmembradas em ingredientes e separadas por grupos alimentares de acordo com a piramide
alimentar infantil da Sociedade Brasileira de Pediatria. (SILVA, R. S. C, PASSOS, T. U.
Publicado em: 02/07/2018).

Na Pirdmide Alimentar Infantil, constam os seguintes grupos: cereais, paes, tubérculos
e raizes; verduras e legumes; frutas; leites, queijos e iogurtes; carnes e ovos; feijdes; 6leos e
gorduras; acucares e doces. (SILVA, R. S. C, PASSOS, T. U. Publicado em: 02/07/2018).

Os cardapios avaliados no estudo foram ofertados a 25.554 alunos, apresentaram
similaridades entre as preparacdes ofertadas, correspondendo uma oferta de seis meses.
Destacou-se o0 quarto médulo que apresentou uma vigéncia de trés meses, ou seja, as refeicdes
se repetiam ao longo desse mesmo periodo. (SILVA, R. S. C, PASSOS, T. U. Publicado em:
02/07/2018).

O mingau estava presente no desjejum de todos os cardapios, variando apenas o
ingrediente principal, a saber: milho, arroz, farinha lactea e biscoito e as frutas foram
ofertadas nos dois lanches (manha e tarde), na forma in natura ou sucos. (SILVA, R. S. C,
PASSOS, T. U. Publicado em: 02/07/2018).
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Todos os modulos avaliados apresentaram adequacdo inferior a 70,0% que € a
recomendacéo do Programa Nacional de Alimentacdo Escolar. (SILVA, R. S. C, PASSOS, T.
U. Publicado em: 02/07/2018).

Com a conclusdo do estudo, considerando que a média geral de porcdes de todos os
cardapios ficou abaixo da recomendacdo, é importante se pensar em mudangcas como
frequéncia e variacdo dos alimentos, sejam realizadas com o intuito de melhor se adequar as
recomendacdes propostas pela Piramide Alimentar Infantil e pelo Programa Nacional de
Alimentacdo Escolar. (SILVA, R. S. C, PASSOS, T. U. Publicado em: 02/07/2018).

Piramide ¢ 2l §
Alimentar A& ;)

Adaptacéo da piramide infantil para alergias alimentares

O tema alergia alimentar € mais comum em criangas, com uma prevaléncia estimada
de cerca de 6% em menores de trés anos e de 3,5% em adultos, nimeros que parecem estar
em crescimento. Geralmente, a alergia alimentar se desenvolve nos primeiros seis meses de
vida, afetando especialmente bebés que foram amamentados por um periodo muito curto ou
que ndo foram amamentados de forma alguma. A alergia a alimentos como leite de vaca, ovo,
trigo e soja tende a desaparecer na infancia, ao contrario da alergia a amendoim, nozes e
frutos do mar, que podem persistir até a vida adulta. (ARAUJO, L. C. S, TORRES, S. F. R,
CARVALHO, M. Publicado em: 05/09/2019).
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As doencas alérgicas sdo complexas e envolvem mdaltiplos fatores. Seu surgimento e
sintomas dependem da interacdo entre elementos genéticos e ambientais. Essas condi¢fes sao
caracterizadas por uma resposta anormal do sistema imunologico, frequentemente
desencadeada por alimentos ou substancias inaladas alergénicas. Os sintomas podem variar e
afetar principalmente o trato digestivo, a pele e o sistema respiratorio, que representam
interfaces fundamentais entre o corpo e o meio ambiente. (ARAUJO, L. C. S, TORRES, S. F.
R, CARVALHO, M. Publicado em: 05/09/2019).

Estudos de biologia molecular demonstram que diversos alérgenos podem provocar
reacOes cruzadas entre os alimentos. Essas reacdes ocorrem quando duas proteinas
alimentares compartilham partes de uma sequéncia de aminoacidos que contém um
determinado epitopo alergénico. E fundamental realizar um diagnéstico preciso da alergia
alimentar para garantir um tratamento adequado e evitar restricGes dietéticas desnecessérias.
O teste alérgico, conduzido por um medico especialista apds uma analise completa da historia
clinica e exame fisico, € um método seguro e geralmente indolor para identificar quais
substancias podem estar relacionadas ao quadro clinico do paciente e, assim, necessitam de
avaliacio. (ARAUJO, L. C. S, TORRES, S. F. R, CARVALHO, M. Publicado em:
05/09/2019).

Com o inicio dos tratamentos das alergias alimentares infantil, deve ocorrer a restricdo
do alimento catalizador da alergia, entretanto, € necessario que seja acompanhado por
especialistas nessa area para que ndo ocorra nenhum tipo de dano nutricional. Até o0 momento,
ndo existe um remédio exato para evitar essas alergias causadas pelos alimentos. Quando
diagnosticada, sdo utilizados medicamentos especificos para tratar os sintomas durante uma
crise alérgica. E crucial fornecer orientacdes ao paciente e principalmente a familia a fim de
evitar novo contato com o alimento desencadeante. A eliminacdo de um alimento especifico é
uma tarefa dificil e sua exibicdo acidental acontece frequentemente. E recomendavel um
acompanhamento multidisciplinar, envolvendo o alergista, pediatra e nutricionista.
(ARAUJO, L. C. S, TORRES, S. F. R, CARVALHO, M. Publicado em: 05/09/2019).

3. CONCLUSAO

Diante das informacdes citadas anteriormente, nés concluimos que a Piramide
Alimentar tradicional foi criada com o objetivo de reduzir o nimero de determinadas doencas

que surgiram devido a ma alimentacdo da populacdo. A Piramide Alimentar é um guia
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nutricional importante até os dias de hoje, que destaca a importancia de uma alimentacdo

regrada, sendo recomendado consumir todos 0s grupos da mesma.

Além do estilo de vida tradicional, existem varios outros, e nesse trabalho
destacamos o vegetarianismo. O vegetarianismo é um estilo de vida no qual as pessoas
escolhem ndo ingerir produtos de origem animal, sendo de grande importancia a criacao de
uma nova Piramide Alimentar voltado a esse grupo. Sao poucos 0s artigos que achamos sobre
esse tema, sendo necessario buscar em outras fontes informagfes necessarias para a conclusao

do desenvolvimento.

Todos sabemos que existem diferentes faixas etérias, e para cada uma é
recomendado uma alimentagdo distinta para atender os diferentes objetivos. Neste artigo
abordamos a piramide infantil, que tem o intuito de focar no desenvolvimento da crianca. Ha
muitos artigos relacionados a isso, 0 que facilitou a pesquisa e a montagem deste

desenvolvimento.

Por fim, concluimos que é de grande importancia essas ramificacdes da Piramide
Alimentar tradicional, pois tem que atender os diferentes grupos na sociedade de maneira
igual e adequada a fim de prevenir o aparecimento de doengas relacionadas a alimentagdo. O
mais complicado foi encontrar informacdes sobre a piramide vegetariana, pois é um assunto
ainda pouco abordado, 0 que nos incomodou um pouco, pois 0s vegetarianos e 0S veganos

seguem essa dieta para ajudar o planeta em diversos aspectos.

Sobre a piramide infantil, podemos destacar o &mbito da alimentacdo infantil na
fase escolar. Os artigos pesquisados nos trouxeram o entendimento de que o cardapio ofertado
pelo Programa Nacional de Alimentagdo Escolar ficou abaixo do recomendado, sugerindo
mudangas na forma de ofertar quantidade, frequéncia e variacdo dos alimentos, com o intuito
de se adequar as recomendacdes propostas pela Piramide Alimentar infantil. Vale ressaltar
que essa € a fase de aprendizados, e que o ambiente de interacdo influéncia de forma direta o

desenvolvimento de habitos alimentares saudaveis da crianca.
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