~

ALIMENTACAO VARIADAEO
PAPEL DO CAFE DA MANHA

2015






ALIMENTACAO VARIADA E O PAPEL DO CAFE DA MANHA

SOBRE A SOCIEDADE BRASILEIRA DE ALIMENTACAO E NUTRICAO

ASociedade Brasileira de Alimentac&o e Nutricdo (SBAN] é uma sociedade civil de cunho cientifico, sem fins lucrativos, que
tem como objetivo estimular e divulgar conhecimentos no campo da alimentacao e nutricao, promovendo maiorintercambio
entre aqueles que se dedicam a esse setor de atividade, além de manter intercambio com associacdes cientificas nacionais
e associacoes congéneres de paises estrangeiros. Entre suas atribuicoes tem-se a organizacao de eventos cientificos nos
quais enfoca assuntos atuais e de interesse.

APRESENTACAO

A presente monografia “Alimentacao Variada e o Papel do Café da Manha”, desenvolvida pela SBAN versa sobre a importéncia
paraasaude atribuidaadiversidade deingestdo alimentar. Este documento aborda o cenario alimentarnacional e internacional,
assim como iniciativas brasileiras focadas em estimular o consumo do café da manha baseado em condutas nutricionais
equilibradas.
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CAPITULO 1. AIMPORTANCIA DA ALIMENTACAO VARIADA

1.1 Cenario atual

Asdoencasndocomunicaveis (NCD)sdoumdosprincipaisdesafiosdesaldedoséculo21.SegundodadosdoRelatério Mundial,
da Organizacdo Mundial de Sadde (OMS]), em 2012 as NCD foram a principal causa de morte no mundo, responsaveis por 38
milhdes (68%) das 56 milhdes de mortes, sendo 40% delas consideradas prematuras, ou seja, antes dos 70 anos de idade.
De todas as mortes por NCD, 46,2% ocorreram em decorréncia de doencas cardiovasculares, 21,7% de canceres, 10,7% por
doencas respiratorias (asma e doenca pulmonar obstrutiva cronica) e 4% por diabetes', conforme demostra o grafico abaixo.

Grafico 1. Principais mortes por doencas ndo comunicaveis em 2012.
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Doencas Canceres Doencas Diabetes
Cardiovasculares Respiratérias

Fonte: WHO, 2014.

No Brasil, estima-se que a probabilidade de uma pessoa entre 30 e 70 anos morrer por uma dessas doencas destacadas no
grafico é de 19%' e dentre seus principais fatores de risco estdo o sobrepeso e a obesidade. De acordo com os resultados de
2013 da Pesquisa de Vigilancia de Fatores de Risco e Protecao para Doencas Crénicas por Inquérito Telefénico (VIGITEL], 51%
da populacdo acima de 18 anos apresenta excesso de peso, enquanto que 18% ja é considerada obesa’.

Uma das principais causas deste cenario de sobrepeso e obesidade, que atinge tanto homens como mulheres, em todas
as classes de renda, é o estilo de vida moderno, que se caracteriza, principalmente, pela ingestao excessiva de calorias
associada a reducao da pratica de atividade fisica®*>¢.

Em criancas, a prevaléncia de sobrepeso e obesidade também tem aumentado em todo o mundo, atingindo cerca de 6%
daquelas com 5 anos ou mais, podendo chegar a 11% em 2025'". Segundo relatério da OMS, esses nimeros se devem
principalmente pelo consumo excessivo de alimentos com alta densidade energética, pobre em nutrientes essenciais e
pelo elevado tempo gasto em atividades como assistir televisao, internet e video games, combinados ou ndo a reducao
da atividade fisica na escola e de lazer’. Um estudo realizado no Brasil com 4.964 escolares observou que as criancas que
passam mais do que 2 horas por dia na televisao ou computador apresentavam mais sobrepeso e obesidade do que as que
se dedicavam menor tempo didrio nessas atividades’.
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1.2 Iniciativas no Brasil e no mundo

Diante desse cenario a OMS criou a estratégia global para prevencao e controle das doencas ndao comunicaveis, com
acoes baseadas na criacao de politicas publicas que incentivem a pratica de atividade fisica e a educacao nutricional da
populacao, como a elaboracao de guias alimentares que contenham recomendacoes praticas que auxiliem na adocao de
habitos mais saudaveis®.

Dentre os principais guias desenvolvidos no mundo estd o Dietary Guidelines for Americans, desenvolvido em 2010 pelo
Departamento de Agricultura dos Estados Unidos, com recomendacdes que visam promover a salde das geracdes atuais e
futuras, facilitando a adocao de uma alimentacao saudavel e variada, além de opcdes para pratica de atividade fisica’.

No Brasil, a Piramide Alimentar adaptada a populacao brasileira também demonstra a importancia de uma alimentacao

variada e equilibrada, distribuindo os alimentos em oito diferentes grupos e estabelecendo quantidades diarias para o
consumo de cada grupo, conforme mostra a figura abaixo™:

Figura 1. Piramide Alimentar adaptada a populacdo brasileira
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Fonte: PHILIPPI, 2013.

O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira também
estd entre os materiais desenvolvidos no pais, trazendo
recomendacodes que resgatam comportamentos
importantes, como o preparo e consumo das refeicoes
em companhia e em ambientes adequados, priorizando
alimentos com alta densidade de nutrientes essenciais para
a salde e a variedade na alimentacao''.
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A variedade na alimentacao é uma das recomendacoes mais antigas da nutricdo, preconizada desde 1937 pelas leis da
alimentacao criadas por Pedro Escudero, uma vez que favorece o consumo de alimentos dos diferentes grupos, garantindo,
assim, quantidades adequadas de nutrientes essenciais para a satde®'2.

0 QUE SAO AS LEIS DE ESCUDERO?

Em 1937, Pedro Escudero, um médico argentino, criou as Leis da Alimentacao, que até hoje sdo consideradas a base

de uma alimentacdo saudavel. Baseadas em 4 pilares (qualidade, quantidade, harmonia e adequacao), as Leis de
Escudero orientam de forma simples o consumo de uma dieta quantitativamente suficiente, qualitativamente completa,
harmoniosa e adequada, atendendo as necessidades de cada individuo a fim de manter suas funcoes vitais e desenvolver
suas atividades diarias'™.

Contudo, variar o cardapio € uma pratica pouco comum, principalmente entre os brasileiros, o que prejudica a oferta de muitos dos
nutrientes essenciais para a salde, apesar do consumo excessivo de calorias totais. Segundo dados da Pesquisa de Orcamentos
Familiares (POF) de 2008-2009, menos de 10% da populacao consome quantidades adequadas de frutas, verduras e legumes'.

O consumo de leite e derivados também nao atende as porcoes didrias recomendadas pela Piramide Alimentar, o que
explica, em parte, a alta prevaléncia de inadequacdo no consumo de vitaminas e minerais importantes, como o calcio, por
exemplo. Além disso, os alimentos com as maiores médias de consumo na populacao sdo aqueles que apresentam altos
teores de aclcares, gorduras saturadas e sal, o que explica o consumo excessivo destes nutrientes, além da baixa ingestao
de fibras alimentares, observados em todas as faixas etarias'®, conforme demostra a Tabela 1.

Tabela 1. Prevaléncia (%) de inadequacao de consumo de acucares livres,
gorduras saturadas e fibras alimentares por grupos de idade e sexo.

NUTRIENTE 10 a 13 anos 14 a 18 anos 19 a 59 anos 60 anos ou mais

Masculino

Actcares livres' 80 A 67 50

Gorduras saturadas? 83 80 82 80

Fibras alimentares?® 78 77 77 60
Feminino

Actcares livres' 82 83 67 53

Gorduras saturadas? 89 90 87 84

Fibras alimentares?® 82 86 75 61

'Acima de 10% do total de energia para aclcares livres, 2acima de 7% para gorduras saturadas

emenorouigual a 12,59 por 1.000 kcal para fibras alimentares. Fonte: IBGE, 2010.

As consequéncias deste consumo inadequado de nutrientes, juntamente com a reducao da pratica de atividade fisica e os
avancos da epidemia de sobrepeso e obesidade nas populacdes de todo o mundo, fezcom que a Organizacao Pan-Americana
de Salude (OPAS] também criasse uma iniciativa regional de satde publica, com objetivo de fornecer aos Estados-Membros
acoes de intervencao, principalmente para a populacao infantil, a fim de modificar este cenario. Dentre as principais acoes
propostas estdao a promocao do aleitamento materno pela atencao basica de salde e estimulo a alimentacao saudavel, a
melhoria na pratica de atividade fisica e na alimentacao escolar, com a criacdo de programas que incentivem o consumo
do café da manha nas escolas™.




ALIMENTACAO VARIADA E O PAPEL DO CAFE DA MANHA

Diversas pesquisas apontam que o café da manha é uma 6tima oportunidade para aingestao de alimentos de alta densidade
de nutrientes essenciais para o crescimento e desenvolvimento saudaveis, como proteinas de alta qualidade, calcio,
vitaminas do complexo B, entre outros, além de estar relacionado a um menor ganho de peso em longo prazo e melhor
desempenho escolar entre criancas e adolescentes'™ .

CAPITULO 2. CAFE DA MANHA: A CIENCIA POR TRAS DA SUA IMPORTANCIA

2.1 Aimportancia da ingestao do café da manha

0 café da manha é uma das refeices mais importantes do dia, pois interrompe o jejum da noite, fornecendo nutrientes que
promovem o bom funcionamento do cérebro, favorecendo a concentracao e proporcionando mais disposicado para as atividades
ao longo do dia. Isso porque os alimentos consumidos nesse momento aumentam o aclcar no sangue, levando energia rapida
ao cérebro sem que haja necessidade de mobilizar os estoques do organismo'. Muitas pesquisas também tém descrito os
beneficios de um café da amanha equilibrado para o controle do peso corporal e das NCD, como o diabetes tipo 281920,

2.1.1 Ingestao de nutrientes essenciais

O café da manha é uma 6tima oportunidade para a inclusao de nutrientes importantes que nao sao consumidos em
quantidade suficientes em outras refeicoes. Pesquisas compiladas em um estudo de revisdo demostraram que os
individuos que nao possuem o habito de consumir o café damanhatendemaingerir quantidadesinsuficientes de vitaminas
A, B2, B6 e D, além de acido fdlico, calcio, ferro, magnésio, fosforo, zinco, fibras alimentares e uma menor quantidade
de energia total, o que pode, por exemplo, prejudicar o crescimento e o desenvolvimento de criancas e adolescentes' ",

Além disso, a falta de energia para o cérebro, principalmente apés um longo periodo em jejum, favorece a escolha de alimentos
mais caldricos, ricos em acucares e lipidios ao longo do dia, podendo promover o ganho de peso em longo prazo''%20,

Omitir o café da manha durante a infancia e a adolescéncia é um habito que costuma persistir na fase adulta, podendo
comprometer, ainda, o desempenho fisico e mental?.

2.1.2 Melhora do desempenho cognitivo

Diversos estudos tém demostrado os beneficios do café da manha no desempenho cognitivo principalmente de criancas,
uma vez que sao mais vulneraveis aos efeitos positivos dos nutrientes consumidos nesta refeicao, quando comparados
aos adultos. Isso acontece porque as criancas metabolizam a glicose no cérebro mais rapido, além de apresentarem,
normalmente, um maior tempo de sono, o que favorece a deplecao de seus estoques durante este periodo, tornando
fundamental o consumo de alimentos nutritivos no café da manha?".

Assim, alguns estudos observaram que criancas que possuiam o habito de consumir o café da manha apresentaram
um maior desempenho escolar, principalmente com relacao a memoria e atencao, além de relatarem sentirem mais
disposicao e bom humor, em comparacdo com as que omitiam essa refeicdao. Em adolescentes, o consumo habitual do café
da manh3, promoveu melhor desempenho, principalmente em testes de matematica e estatistica? 2.

Em adultos, o consumo do café da manha se relacionou positivamente a maior produtividade no trabalho e concentracao,
maior capacidade para resolver problemas, melhor raciocinio e memaria, além de bom humor'".

2.1.3 Controle do peso corporal e do desenvolvimento de doencas hdo comunicaveis
E cada vez mais evidente que o consumo de um café da manha equilibrado favorece o controle do peso corporal, tanto em

adultos, como em criancas e adolescentes. Diversos estudos tém demostrado que os individuos que costumam omitir o café
da manha tendem a ganhar mais peso ao longo do tempo, em relacdo aqueles que apresentam o consumo habitual desta
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refeicdo. Esses individuos também costumam apresentar um maior indice de massa corporal (IMC) e maior acimulo de
gordura abdominal, o que favorece o desenvolvimento de NCD, como diabetes tipo 28192023,

Uma recente meta-analise demonstrou que individuos que costumam consumir o café da manha diariamente apresentam
de 15 a 20% menos chances de desenvolverem diabetes tipo 2. De acordo com o estudo, quanto maior é o tempo em
jejum, maiores sao as concentracoes sanguineas de hormonios que estimulam a fome, como a grelina, por exemplo, que
favorecera a ingestao daqueles alimentos que liberam energia rapida para o sangue, como os ricos em acucares simples,

o que pode favorecer o ganho de peso e o desenvolvimento de diabetes tipo 2%.

Pesquisas também demostraram que o consumo do café da manha esta relacionado a maior saciedade e capacidade
de autocontrole, evitando o consumo de lanches e beliscos ao longo do dia. Além disso, é uma refeicdao que favorece a
ingestao de alimentos ricos em fibras, proteinas de alta qualidade, calcio e vitamina D, nutrientes que também auxiliam
no aumento da saciedade e controle do peso corporal’™'',

Os individuos que costumam consumir o café da manha tendem, ainda, a praticarem mais atividade fisica, tanto na escola
quanto no lazer, provavelmente por apresentarem um maior consumo de energia total, em comparacao com aqueles que
omitem essa refeicao, o que proporciona mais disposicao para a realizacao dos exercicios".

CAPITULO 3. 0 HABITO DO BRASILEIRO

3.1 Dados sobre o consumo do café da manha na populacao

No Brasil o café da manha é consumido, normalmente, em casa das 5 as 10 horas da manh3, tendendo a ser mais
comum entre a populacdo adulta e menos conforme diminui a idade?. Segundo dados do Estudo sobre a Obesidade nas
Ameéricas, realizado em nove paises, incluindo o Brasil, 86% dos adultos brasileiros tem o habito de ingerir o café da manha
diariamente?®. J4 entre criancas e adolescente um recente estudo de revisdo observou que a omissao do café da manha é
uma pratica comum entre 20 e 30% deles?.

Grande parte dos brasileiros considera essa uma importante refeicao e sua composicao, avaliada por diversos estudos recentes,
se caracteriza por alimentos leves, como café (87,5%), pao francés (70,8%], leite (51,3%) e margarina (50,8%), que tendem a ser
consumidos de forma individualizada. Apenas 11,3% da populacdo estudada referiu o consumo de frutas, sendo a laranja (7,2%)
e a banana nanica (4,1%) as Unicas citadas na maior parte das pesquisas, demonstrando a monotonia desta refeicao®.

Com relacdo a distribuicao de nutrientes, estudos relataram consumo médio de 416 quilocalorias entre os consumidores do
café damanha, o que representa 18,6% do total de calorias consumidos, em média, durante o dia. Esse valor esta bem abaixo
dos 25% preconizados pelos guias alimentares presentes no pais, mas quando avaliada a distribuicdo de macronutrientes,
observa-se uma proporcao bem proxima dos valores recomendados, sendo 13% provenientes das proteinas, 54% dos
carboidratos e 33% das gorduras totais?®, conforme mostra o Grafico 2.

M Carboidratos

Grafico 2. Distribuicao habitual M Proteinas

dos macronutrientes consumidos

no café da manha dos brasileiros. M Gorduras Totais

Fonte: WHO, 2014.
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3.2 Dificuldades em Incorporar o Café da Manha no dia A dia

Criancas e adolescentes tendem a omitir mais o café da manha em comparacao com adultos, principalmente as meninas
e por motivos como a falta de tempo, auséncia de fome, falta de incentivo dos pais ou, ainda, por estarem seguindo uma
dieta restritiva com o objetivo de perder peso. J4 entre os adultos, os homens costumam omitir mais essa refeicao, sendo
a falta de tempo o principal motivo?.

Pesquisas recentes tém demostrado que os individuos que costumam omitir o café da manha sao também aqueles que
apresentam os menores niveis de atividade fisica, tendendo a serem mais fumantes e menos preocupados com a saude
de modo geral?. Por outro lado, os consumidores assiduos do café da manha atingem com maior frequéncia as 5 porcoes
didrias de frutas e legumes recomendadas pela OMS, além de apresentarem maior ingestao de leite e derivados e menor
consumo de aclcares de adicao?’.

A falta de tempo é a principal razdo da omissdo do consumo do café da manha, que pode prejudicar a ingestao de

nutrientes essenciais a saude?2,

CAPITULO 4. 0 CAFE DA MANHA IDEAL

4.1 Recomendacoes para um café da manha equilibrado

Um café da manha equilibrado e saudavel deve fornecer 25% do valor energético total do dia, o que em uma dieta de 2.000
kcal representa 500 kcal. Sua composicdo deve apresentar a combinacdo dos seguintes nutrientes’:

1 fonte de carboidratos integrais: fornecem energia para as atividades diarias, além de serem ricos em
fibras alimentares, que favorecem a saciedade, com a reducao na velocidade da digestao®'%".

1 fonte de proteinas: um importante nutriente que auxilia no controle do peso corporal e na formacao dos
musculos. Para o café da manha é importante escolher fontes de proteinas que também contenham calcio, um
mineral essencial que ndo é consumido em quantidades suficientes nas refeicdes principais (almoco e jantar)?'®"7,

1 porcao de fruta ou suco de frutas: fonte de fibras, vitaminas e minerais essenciais, importantes para o
crescimento, desenvolvimento e bom funcionamento do organismo?':17.27,

4.1.1 A importancia da inclusao de proteina no café da manha

Diversas pesquisas tém demostrado o papel das proteinas no controle do peso corporal. Isso, pois apds a ingestao de
proteinas, ocorre o estimulo para liberacdo de hormonios que promovem o aumento da saciedade, como a colecistoquinina
(CCK] e glucagon-Llike peptide-1 (GLP-1], o que proporciona maior controle da fome?®. Além disso, as proteinas auxiliam na
construcao do tecido muscular, o que leva ao aumento do metabolismo basal e do gasto diario de energia?’.

Uma pesquisa realizada com 50 individuos adultos com sobrepeso e obesidade, que participaram de um programa de
reducdo de peso, por um periodo de 1 ano, observou que aqueles que consumiram uma dieta rica em proteinas (128 a 139
g/dia) obtiveram uma perda de peso 10% maior do que os que apresentavam uma dieta com teor moderado do nutriente (76
a 80 g/dial®®. 0 maior consumo de proteinas também estava relacionado a maior probabilidade de manter a perda de peso
ao longo do tempo e ao menor risco cardiovascular3®?®,

O consumo de alimentos-fonte de proteinas, normalmente consumidos no café da manha, pode favorecer, ainda, a
reducao de circunferéncia de cintura®’, além de apresentar outros nutrientes importantes, como o calcio, um mineral que
ajuda a manter ossos e dentes saudaveis®Z.

1"
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4.1.2 A importancia da inclusao de alimentos-fontes de calcio no café da manha

O calcio é um nutriente essencial que desempenha um importante papel na mineralizacao dos ossos, desde a formacao do
esqueleto, até a manutencdo da sua estrutura e rigidez, o que auxilia no crescimento normal de criancas e adolescentes
e na prevencao da osteoporose e de possiveis fraturas®.

Cercade 90% do estoque de calcio utilizado durante toda a vida é acumulado na massa dssea até os 20 anos de idade. Assim,
individuos que consomem quantidades adequadas de calcio, durante a infancia, podem se tornar adultos e idosos fisicamente
mais saudaveis. Por outro lado, a ingestao do mineral em quantidades insuficientes pode comprometer o pico de massa
ossea que ¢ adquirido nesse periodo, além de promover a retirada do mineral dos ossos, a fim de manter niveis séricos
normais, contribuindo para o desenvolvimento da osteoporose®?. Isso justifica a associacao entre o baixo consumo de calcio
e 0 aparecimento da osteoporose, uma doenca caracterizada pelo desgaste na estrutura e diminuicdo da massa d0ssea, que
provoca o aumento da fragilidade dos ossos e do risco de fraturas. Atualmente, a osteoporose é um importante problema de
salde publica no Brasil e no mundo e neste ultimo estima-se que mais de 200 milhdes de pessoas tenham a doenca®.

Contudo os beneficios do calcio ndo se restringem apenas a salde 6ssea®. Estudos recentes tém demostrado uma relacao
entre a ingestao de calcio e a quantidade de gordura corporal. Uma pesquisa que avaliou 1.459 adultos do Estado de
Sao Paulo observou que os individuos que consumiam maior quantidade de calcio possuiam um menor indice de massa
corporal (IMCJ)®. Outro trabalho, realizado com adolescentes, verificou que o menor consumo de célcio estava positivamente
relacionado a ocorréncia de obesidade e a um maior acimulo de gordura abdominal. Além disso, esses individuos também
apresentaram maior resisténcia a insulina (hormonio que regula a entrada de aclcar nas células) em comparacao aqueles
com maior ingestao do nutriente®.

Mas, apesar de todos seus beneficios, a maior parte dos brasileiros ndo consome quantidades suficientes de calcio, sendo
esse o mineral que apresenta a maior prevaléncia de inadequacao. De acordo com os dados da POF de 2008-2009, 98% da
populacao nao atinge as recomendacoes diarias de calcio, sendo que em criancas, o consumo inadequado desse nutriente
foi encontrado em 58% delas, cujo fato pode estar associado a baixa ingestao de suas principais fontes alimentares e a
omissao de refeicoes importantes, como o café da manha®.

As fontes mais importantes de calcio na alimentacao sdo o leite e seus derivados, como iogurtes e queijos, mas também
pode ser encontrado nos vegetais verde-escuros, como couve, espinafre, em alguns peixes, como a sardinha e em
alimentos fortificados, como a bebida a base de soja®’.

4.1.3 A bebida a base de soja como opcao saudavel para o café da manha

Neste contexto, a bebida de soja pode ser uma opcao a ser incluida no café da manh3, pois apresenta proteinas de alta
qualidade, contendo todos os aminoacidos essenciais (que nao podem ser produzidos no organismol, que s&o facilmente
absorvidos e utilizados®”. Além disso, apresenta o mesmo teor e disponibilidade semelhante do calcio presente no leite®®3%:40,
sendo fonte de outros nutrientes essenciais como zinco, vitaminas A, B2, B6, B12, C, D, E e acido folico®’.

Por ser um produto de origem vegetal, possui um melhor perfil lipidico com relacdo aos alimentos de origem animal,
apresentando maiores teores de gorduras poli-insaturadas, as conhecidas “gorduras do bem” e menor de saturadas,
as gorduras ruins para a saude, além de ser isento de colesterol. Também nao apresenta lactose em sua composicao,
podendo ser consumida por individuos com intolerancia a lactose®’.

Aintolerancia a lactose

E uma resposta causada pela deficiéncia na digestao e absorcao da lactose, o aclcar presente no leite, por individuos que

possuem pouca ou nenhuma lactase, enzima que digere a lactose, encontrada na mucosa intestinal. A ma digestao da
lactose faz com que se acumule nointestino, sendo fermentada pelos micro-organismos presentes na microbiota intestinal,
o0 que resulta na formacao de gases, distensao e dores abdominais, os principais sintomas da intolerancia a lactose*#243,
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Estima-se que de 6% a 22% da populacao brasileira apresente intolerancia a lactose, podendo variar conforme a etnia“" 4243,
Um estudo recente identificou a presenca de um polimorfismo no gene da lactase (LCT -13910C>T), que favorece a
hipolactasia do adulto, ou seja, a diminuicao da lactase apds o desmame, que, segundo Mattar e col (2009), ocorre em
43% dos brancos e mulatos, 20% dos afrodescendentes, sendo ausente nos nipodescendentes, o que significa que 57%
dos brancos e mulatos, 80% dos afrodescendentes e 100% dos nipodescendentes teriam a hipolactasia do adulto*4.

0 tratamento da intolerancia a lactose consiste na substituicdo de produtos que contenham lactose por aqueles isentos
ou com reducao no seu teor, entre eles o iogurte, alguns tipos de queijos, a bebida de soja ou a utilizacao medicamentosa
de lactase. Isto vai depender da tolerancia do paciente, que deve ser avaliada sempre por um profissional de satide*!243,

4.1.4 Opcao de combinacoes praticas e saudaveis para o café da manha

Algumasestratégiasque podemajudarnoconsumodocafédamanhasdaoPLANEJARarefeicdonodiaanteriorcomaescolhae,
até mesmo, preparodealgunsdosalimentos que seraoconsumidos, como deixaras frutas picadas nageladeira, porexemplo.
VARIAR 0 CARDAPIO que pode estimular o consumo diario desta refeicao e se o problema for auséncia de fome, alimentos
liquidos, como vitamina ou alguns alimentos para consumo na escola ou no trabalho podem ser alternativas viaveis'.

Selecionar preparacdes menos elaboradas ou ALIMENTOS PRONTOS PARA 0 CONSUMO como cereais e bebidas também
podem facilitar o consumo de nutrientes importantes nesta refeicao. Contudo, para escolhas mais saudaveis, é importante
ler as informacdes presentes nos rotulos?. Veja a seguir algumas combinacoes praticas e nutritivas:

Opcao 1:

1 copo (200 mL) de bebida de soja batido com 1 unidade de banana nanica picada
2 unidades de torrada integral

1 fatia de queijo tipo minas

1 colher de sobremesa de geleia 100% fruta

Valor Energético: 400 kcal (22% VD*)
Carboidratos: 55¢ (15% VD*)
Acucares: 29,1g (VD* nao estabelecido)
Proteinas: 18g (23% VD*)
Lipidios Totais: 13g (28% VD*)
Gorduras Saturadas: 5g (22% VD*)
Calcio: 537,6mg (51% VD*)
Sédio: 469,1mg (20% VD*)

*VD: valor diario
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Opcao 2:

1 sanduiche feito com 2 fatias de pao integral + 2 fatias de peito de peru + 1 fatia média de queijo tipo minas
1 copo (200mL] de suco natural de tangerina

Valor Energético: 315 kcal (18% VD*)
Carboidratos: 38g (11% VD*)
Acucares: 22,59 (VD* ndo estabelecido)
Proteinas: 199 (24% VD*)
Lipideos Totais: 10g (21% VD*)
Gorduras Saturadas: 5g (22% VD*)
Calcio: 271,4mg (26% VD*)
Sédio: 383,2mg (16% VD*)

*VD: valor diario

Opcao 3:

1 copo (200 mL) de bebida de soja
2 xicara de cha de cereal matinal
2 xicara de cha de morangos picados

Valor Energético: 310 kcal (17% VD*)
Carboidratos: 53g (15% VD*)
Actcares: 9,3g (VD* ndo estabelecido)
Proteinas: 14g (18% VD*)
Lipideos Totais: 5g (11% VD*)
Gorduras Saturadas: 0,5g (2% VD*)
Calcio: 313,3mg (30% VD*)
Sédio: 100,8mg (4,2% VD*)

*VD: valor diario
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Opcao 4:

Overnight oats com frutas vermelhas

Uma preparacdo rapida e pratica para ser preparada no dia anterior e consumida bem gelada pela manha.
Ingredientes:

1 pote de iogurte natural

2 colheres de sopa de aveia em flocos
1 colher de sobremesa de linhaca
Mix de frutas vermelhas

Modo de preparo

Misture o iogurte natural com a aveia e a linhaca e faca camadas alternando a mistura com as frutas vermelhas. Coloque
na geladeira e consuma gelado, no dia seguinte.

Rendimento: 1 porcao.

Valor Energético: 320 kcal (18% VD*)
Carboidratos: 40g (11% VD*)
Acucares: 13,2g (VD* ndo estabelecido)
Proteinas: 199 (24% VD*)
Lipideos Totais: 9g (19% VD*)
Gorduras Saturadas: 1,1g (5% VD*)
Calcio: 202,3mg (20% VD*)
Sédio: 52,7mg (2% VD*)

*VD: valor diario
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CAPITULO 5. HIGHLIGHTS

As doencas nao comunicaveis sao um dos principais desafios de saude do século 21, responsaveis por 38
milhoes (68%) das 56 milhdes de mortes ocorridas em 2012, sendo um dos seus principais fatores de risco o
sobrepeso e a obesidade.

E cada vez mais expressivo o nimero de individuos que apresentam sobrepeso e obesidade em toda
populacao brasileira, principalmente por padroes alimentares inadequados, que se caracterizam pela
omissao de refeicoes importantes, como o café da manha, pelo consumo elevado de aclcares e lipidios, pela
baixa ingestao de fibras alimentares, associados a reducao da pratica de atividade fisica.

O café da manha é uma 6tima oportunidade para a ingestao de alimentos de alta densidade de nutrientes
essenciais para o crescimento e desenvolvimento saudaveis, estando, ainda, relacionado a um menor ganho
de peso em longo prazo e maior desempenho escolar entre criancas e adolescentes.

No Brasil o café da manha é caracterizado por uma refeicdo mondtona, consumido normalmente em casa
das 5 as 10 horas da manha, tendendo a ser mais comum entre a populacao adulta e menos comum conforme
diminui a idade. Entre criancas e adolescentes a omissdo do café da manha é uma pratica comum entre 20 e
30% deles e observada em cerca de 15% dos adultos.

Afaltadetempo é umadas principais causas da omissao do café da manha, comisso, é importante PLANEJAR
a refeicao do dia anterior, optar por ALIMENTOS PRONTOS PARA 0 CONSUMO, VARIAR O CARDAPIO ou, até
mesmo, separar alguns alimentos para consumir na escola ou no trabalho.

Um café da manha equilibrado e saudavel deve apresentar a combinacao dos seguintes nutrientes: 1 fonte de
carboidratos integrais + 1 fonte de proteinas + 1 porcao de fruta ou suco de frutas.

As proteinas ajudam no controle do peso corporal, pois estimulam a liberacdo sanguinea de hormonios
responsaveis pelo aumento da saciedade, além de promover a construcao do tecido muscular, o que favorece
o aumento do gasto diario de energia.

0 consumo de alimentos-fontes de proteinas, como os lacteos e bebidas fortificadas, normalmente
consumidos no café da manha, também favorece a reducdo de circunferéncia de cintura, além de apresentar
outros nutrientes importantes, como o calcio.

O calcio € um nutriente essencial para a saude dos ossos. Cerca de 90% do estoque do mineral utilizado
durante toda a vida é acumulado na massa 6ssea até os 20 anos de idade. Assim, individuos que consomem
niveis adequados de calcio, durante a infancia, podem se tornar adultos e idosos fisicamente mais saudaveis.
O calcio é o nutriente que apresenta a maior prevaléncia de inadequacao, uma vez que 98% da populacdo nao
atingem as recomendacdes diarias para o consumo do nutriente.

A bebida de soja pode ser uma fonte de proteinas de alta qualidade para ser incluida nessa refeicao, pois
apresentam todos os aminoacidos essenciais, que sao facilmente absorvidos e utilizados pelo organismo,
além de outros nutrientes essenciais como calcio, zinco, vitaminas A, B2, B6, B12, C, D, E e acido félico.

Por ser um produto de origem vegetal, a bebida de soja possui um melhor perfil lipidico com relacao aos
alimentos de origem animal, apresentando maiores teores de gorduras poli-insaturadas e menores de
saturadas, além de ser isento de colesterol. Também nao apresenta lactose em sua composicao, podendo
ser consumido por individuos com intolerancia a lactose.

O iogurte e queijos também sao fontes de proteinas da alta qualidade, sendo opcdes importantes para o
cardapio do café da manha.
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