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Alimente-se de verdade, nao coma alimentos altamente
processados, diminua o agucar

O governo estadunidense atualizou, neste inicio de ano, as
Diretrizes para alimentac¢ao do pais.

No Novo Guia Alimentar para os Americanos ha uma mensagem
muito clara: “Coma comida de verdade”. Segundo os secretarios
dos dois departamentos dos Estados Unidos, o de Medicamentos
e Saude (FDA) e da Agricultura (USDA), responsaveis por tornar a
“América Saudavel Novamente”: é preciso retornar ao basico.
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Destaque-se que no novo Guia Alimentar Americano a piramide
foi invertida. A ponta é para baixo, sugerindo menor destaque
para alguns produtos e, no topo, a esquerda tem carnes e queijos
e a direita frutas e verduras. O modelo substitui o que era usado
desde 2011. Prevé a reducdao no consumo de carboidratos
complexos, acucares e alimentos altamente processados,
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estimulando o consumo de alimentos naturais. Atualizam
também as recomendac0Oes sobre gorduras. Estabelece o maximo
de 10% de gorduras saturadas nas calorias diarias, e reconhece
gue sao necessarias pesquisas mais precisas para definir os tipos
de gordura ideais para a saude. Nutricionistas lembram que os
laticinios podem ser menos prejudiciais do que se pensava.

“As familias estadunidenses devem priorizar dietas baseadas em
alimentos integrais e ricos em nutrientes — proteinas, laticinios,
vegetais, frutas, gorduras saudaveis e graos integrais. Aliada a
uma reducdo drastica no consumo de alimentos altamente
processados, ricos em carboidratos refinados, com adicao de
acucar, excesso de sodio, gorduras nao saudaveis, e aditivos
quimicos. Essa abordagem pode mudar a trajetéria da saude de
muitos americanos”, diz um trecho da introducao do Guia
americano.

O Guia Alimentar Brasileiro, lancado em 2014, prioriza alimentos
in natura e minimamente processados: frutas, legumes, arroz e
feijao, evitando alimentos altamente processados, tipo
salgadinhos e macarrao instantaneo. O objetivo é prevenir
doencas cronicas e promover a saude. Quanto menos processado
o alimento, maior o seu valor alimentar. O Novo Guia Alimentar
dos EUA, em muitos aspectos é igual ao Guia Alimentar Brasileiro,
principalmente no que se refere a atencdo a saude dos
consumidores, sendo que o brasileiro persegue as mesmas
preocupacoes conceituais ha 12 anos.

Seguem, para comparacao, os links do Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira e a Traducdao do Guia Alimentar para os
Americanos.

Guia Alimentar para a Populacao Brasileira

Guia Alimentar para os Americanos

Fontes: USDA e o Ministério da Saude do Brasil


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf?_bhlid=17800afe2f726ffc5c2856c95f25d63c6463f46b
https://terravivanews.com.br/selectus/zilla26/0112dieteryeua.pdf

