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PARECER SOBRE O NOVO GUIA ALIMENTAR PARA A
POPULACAO BRASILEIRA DO MINISTERIO DA SAUDE

- Presidente - Marly Winckler
- Diretor do Departamento de Meio-Ambiente - Guilherme Carvalho (bidlogo)

- Diretor do Departamento de Medicina e Nutri¢do - Eric Slywitch (médico - CRM 105.231)

A SVB, por meio do seu Departamento de Medicina e Nutri¢ao e de Meio Ambiente,
vem por meio desse documento expor suas consideracdes sobre o Guia Alimentar

para a Populacdo Brasileira que esta disponivel para consulta publica.

Apods leitura técnica do documento, solicitamos as mudancas de alguns itens,

conforme descritos neste parecer.

Sociedade Vegetariana Brasileira
CNPJ: 05.852.939/0001-06
Sede Sdo Paulo: Rua Anita Garibaldi, 29 - ¢j 1102 - Sé, Sdo Paulo, SP, CEP 01014-020. Telefone: (11) 3104-5282
Sede Floriandpolis: Cx. Postal 7017, Floriandpolis, SC, CEP 88025-970. Telefone: (48) 3234-8034



1- CONSIDERAGCOES NUTRICIONAIS

No texto original do Guia Alimentar consta:

"A alimentacdo que promove a salde tem a capacidade de prevenir tanto deficiéncias
nutricionais e suas consequéncias quanto a obesidade e outras doencas cronicas."
(Pag5)

"As recomendagdes deste Guia levam em conta as varias dimensdes que determinam
as condi¢Ges de saude e bem-estar dos seres humanos." (Pag 6)

"Como toda politica publica, a formulagao de guias alimentares deve estar baseada

em evidéncias". (pag 10)

Solicitacoes de Alteracdo no Documento frente ao que consta no Guia : Justificativas

A literatura cientifica é vasta em demonstrar que a dieta vegetariana é mais eficaz na
prevencao de doengas cronicas ndo transmissiveis do que a dieta onivora. No “Guia
Alimentar de Dietas Vegetarianas para Adultos” da Sociedade Vegetariana Brasileira
(SVB) é possivel conferir as principais publicacdes que endossam essa afirmacdo. O
texto contém quase 200 referéncias cientificas. Acesso disponivel em:

www.svb.org.br/livros/guia-alimentar.pdf

O vegetarianismo é adotado por quase 10% da populacdo brasileira (segundo pesquisa
do IBOPE), que o faz no ambito da busca por uma alimentacdo e estilo de vida que
traga bem-estar ndo apenas fisico, mas também psiquico. Ndo é justo deixar essa

parcela de fora do Guia Alimentar. Veja a pesquisa do IBOPE: www.ibope.com.br/pt-

br/noticias/Paginas/Dia-Mundial-do-Vegetarianismo-8-da-populacao-brasileira-afirma-

ser-adepta-ao-estilo.aspx

Nesse contexto, a SVB expde suas justificativas e solicita a inclusdao das seguintes

colocagdes (em negrito) no Guia Alimentar Para a Populagao Brasileira:

1.1 - Da mesma forma que o Guia enxerga a possibilidade de ndo utilizar leite e
laticinios (pagina 53: "Algumas pessoas podem apresentar intolerdncia ao leite por

apresentarem deficiéncia em uma enzima que digere a lactose (o agtcar do leite).




Essas pessoas, e outras que preferirem ndo consumir leite, devem procurar aumentar o

consumo de outras fontes de cdlcio, como feijées e verduras de folha"),deve constar no

capitulo referente ao Grupo das Carnes e Ovos (pag 54) a possibilidade de exclusdo das

carnes aos individuos que assim desejem. O Guia, da forma que esta hoje, ndo aceita a

possibilidade de o individuo ser vegetariano.

Frase sugerida:

"Individuos que optam em retirar as carnes e se tornarem vegetarianos devem
substituir as carnes por feijoes na sua dieta. A troca de 100 gramas de carne se faz
por 7 colheres de sopa de leguminosas (feijoes, ervilhas, lentilha, grao de bico)
cozidos."

Tabela de Equivaléncia de substituicao da carne por feijoes

Carne Quantidade (190 Feijoes Quantidade (190
kcal) kcal)
Bife grelhado 64 g ou 1 unidade | Lentilha cozida 168 g ou 7 colheres
de sopa
Carne cozida 80 g ou 4 pedacos | Grao de bico 126 gou5%
pequenos cozido colheres de sopa
Carne moida 63 g ou 3 % colher | Soja cozida (graos) | 150,5gou 5%
refogada de sopa colheres de sopa
Espetinho de 92 g ou 2 unidades | Feijao cozido 175 g ou 7 colheres
carne (apenas graos) de sopa
Frango, filé 100 g ou 1 unidade | Ervilha seca cozida | 253,7 gou 8 %
grelhado colheres de sopa
Salsicha 60goull Feijao branco 168 gou5%
unidade cozido colheres de sopa




1.2 - Como o Guia ndo apresenta espac¢o para maiores explicacdes, solicitamos a

insercdo do link que leva ao Manual publicado pela SVB, tanto para profissionais de

saude (www.svb.org.br/livros/guia-alimentar.pdf) quanto para a populacgdo leiga

(www.svb.org.br/livros/alimentacao-vegetariana.pdf).

"Para mais informagdes sobre dietas vegetarianas acessar: www.svb.org.br ou
diretamente o Guia Alimentar - www.svb.org.br/livros/alimentacao-

vegetariana.pdf".

1.3 - Na pagina 54 (capitulo sobre Grupo das Carnes e Ovos), ndo fica claro como fazer

a reducdo de carne proposta. O texto se encontra da seguinte forma:

"Além disso, ha evidéncias convincentes de que o consumo excessivo de carnes
vermelhas pode aumentar o risco de cancer de intestino. Por isso, restringimos a
presenca de carnes vermelhas a um tergo das refei¢des selecionadas para ilustrar as
opcOes de alimentacdo saudaveis mostradas neste capitulo, priorizando sempre cortes
mais magros de carne. "

Solicitamos constar conforme estd descrito na edi¢cdo anterior do Guia:

- O brasileiro come mais de 200 gramas de carne por dia, o que é maléfico a saude.

O consumo de carne, para os que optam a utiliza-la, ndo deve ultrapassar uma
porgdo de 190 kcal/dia. Sua equivaléncia nutricional frente aos feijoes se encontra

na Tabela de Equivaléncia de substitui¢cao da carne por feijoes.

1.4 - Na pagina 45 encontramos o texto:

"O preparo de feijoes (e de outras leguminosas) pode ser demorado em face do seu
tempo prolongado de cozimento. Estratégias que podem abreviar este tempo incluem
lavar os graos e deixa-los de molho por algumas horas antes do cozimento ou cozinha-

los em panela de pressao."



Seria importante incluir o tempo que esses alimentos devem ser deixados de molho
para reducdo do teor de acido fitico, potencializando a absorc¢do de ferro, célcio e
zinco.

Sugerimos a insercdo abaixo:

"O preparo de feijoes (e de outras leguminosas) pode ser demorado em face do seu
tempo prolongado de cozimento quando ndo sao deixados de molho. Estratégias que
podem abreviar este tempo incluem lavar os graos e deixa-los de molho por 8 a 12

horas antes do cozimento e cozinha-los em panela de pressdo."

1.5 - Na pagina 46 encontramos:

"Temperos naturais acentuam o sabor e o aroma do feijdo (e de todos os alimentos),
dispensando assim o uso de carnes salgadas e embutidos e diminuindo a necessidade
de adigao de dleo e de sal."

Como vegetarianos, encontramos muitas dificuldades de encontrar opgdes sem carne
em diversos restaurantes devido ao ato de adicionar carne e seus subprodutos nos

feijoes. Com isso, cerca de 10% da populacao brasileira (que é vegetariana) ndo

consegue comer feijdo fora de casa. Nesse contexto, solicitamos a inclusdo da frase

abaixo, na sequiéncia do paragrafo que estamos discorrendo:
- Essa medida é importante para dar acesso ao consumo de feijoes fora de casa para
os quase 10% da populagdo brasileira que é vegetariana. Donos de restaurante

podem ter mais clientes ao implementar essa modificacgao.



2- CONSIDERAGOES REFERENTES A SUSTENTABILIDADE

No texto original do Guia Alimentar consta:

"A alimentac¢do que promove a saude estimula o convivio social, protege a cultura e
preserva o ambiente."(pagina 5)

"Embora mudancas mais recentes na alimentacdo dos brasileiros ensejem
preocupacdes, uma parcela consideravel da populacdo ainda preserva padrdes de
alimentacdo proximos aqueles que maximizam a saude e que sdo consistentes com o
convivio social, com a prote¢do da cultura e com a preservagao do ambiente." (pagina
6)

"Alimentacdo saudavel deriva de sistema alimentar sustentavel. Padrdes saudaveis de
alimentacdo sdo possiveis apenas em sistemas alimentares que protegem e respeitam
o0 ambiente natural de onde os alimentos sdo obtidos."(Pag9)

"E uma responsabilidade moral humana e um compromisso com as futuras geracdes a
protecdo do ambiente e das outras espécies e da biodiversidade em geral. O bem-
estar e a sobrevivéncia da espécie humana dependem mais do que nunca da busca de
um relacionamento cuidadoso e respeitoso com todas as formas de vida e com a
preservagao de recursos naturais preciosos."(Pag9)

"Este Guia leva em conta os efeitos que escolhas alimentares tém sobre os recursos
naturais e sobre a biodiversidade das espécies e privilegia em suas recomendacgdes
alimentos que ndo ameacem a alimentagao das futuras geracgdes."(P4ag 9 )

"Impacto ambiental. A manufatura, distribuicdo e comercializacdo de produtos
ultraprocessados é potencialmente danosa para o ambiente e, conforme a escala da
sua producdo, ameaca a sustentabilidade do planeta. Isso fica simbolicamente
demonstrado nas pilhas de embalagens desses produtos descartadas no ambiente,
muitas ndo biodegradaveis,que desfiguram a paisagem e requerem o uso crescente
de novos espacgos e de novas e dispendiosas tecnologias de gestdao de residuos. A
demanda por acucar, 6leos vegetais e outras matérias primas comuns na fabricacao
de produtos prontos para consumo estimula monoculturas como a da soja e a da cana
de agucar, em detrimento da diversificagdo da agricultura. A sequéncia de processos
envolvidos com a manufatura, distribuicdo e comercializacdo desses produtos envolve

longos percursos de transporte e, portanto, grande gasto de energia e emissao de




poluentes. A quantidade de agua utilizada nas varias etapas da sua produgdo é
imensa. A consequéncia comum é a degradacdo e a poluicdo do ambiente, a reducdo
da biodiversidade e o comprometimento de reservas de dgua, de energia e de muitos
outros recursos naturais.Por todas as razdes descritas acima, produtos
ultraprocessados devem ser evitados ou consumidos apenas ocasionalmente." (Pag

29).

Na opinido da Sociedade Vegetariana Brasileira (SVB), o presente Guia Alimentar
acerta em ressaltar que os habitos alimentares das pessoas tém impactos ambientais,

mas peca ao negligenciar inteiramente o setor produtivo alimenticio que mais causa

impactos ao meio ambiente: o setor de criacdo de animais para producdo de carnes,

laticinios e ovos.

Veja alguns dos impactos ambientais da producdo de carnes e derivados:

- O setor de produgdo animal emerge como um dos dois ou trés maiores responsaveis
pelos mais sérios problemas ambientais, em todas as escalas, da local a global (fonte:

FAO/ONU, 2009).

- Devido ao uso intensivo de agua na cadeia de producdo de carnes, um tipico e bem-
nutrido consumidor de carne demanda indiretamente mais de 3.800 litros de agua a

cada dia. (fonte: Bureau of International Information Programs, United States

Department of State, 2011).

- Produzir 1 quilograma de carne bovina no Brasil emite 335 quilogramas de gas
carbonico (CO2), equivalentes as emissées de dirigir um carro europeu médio por

cerca de 1.600 quilometros. (fonte: Schmidinger K, Stehfest E, 2012)

- O setor pecuadrio é responsavel por 14,5% das emissOes de gases do efeito estufa

globais oriundas de atividades humanas (fonte: FAO/ONU, 2013)

- A pecudria é responsavel pela maior parte do desmatamento na Amazonia Legal

(fonte: Governo Federal, PPCDAM, 2009 — pag. 34)




- 1 quilograma de carne bovina demanda, durante sua producdo, o consumo de 5a 10
quilogramas de alimentos vegetais, representando um modo ineficiente de producado e
um desperdicio de area plantada e de alimentos vegetais que poderiam ser melhor

utilizados (fonte: FAQ, 2012 — pag. 16)

- Fazendo a substituicdo caldrica da carne consumida apenas 1 dia da semana por
fontes protéicas vegetais, atinge-se 0 mesmo impacto positivo (em termos de
mudancas climaticas) que comprar toda a comida da semana de fornecedores locais

(fonte: Weber CL, Matthews HS. 2008.)

- Apenas um dia da semana sem carnes pode reduzir em até 5% a Pegada Ecoldgica

relacionada a alimentos do paulistano médio (fonte: WWEF, 2012, pag. 67).

Portanto, considerando que:

- No ambito da alimentacdo, reduzir ou eliminar o consumo de carnes e derivados é a

forma mais eficaz de reduzir impactos dos habitos de consumo; e

- Conforme discorrido no item 1 deste parecer, a substituicao de carnes e derivados
por alimentos vegetais de teor nutricional semelhante pode ser feita sem qualquer

prejuizo,

Solicitamos a inclusdo do paragrafo abaixo:

- Uma forma particularmente eficaz de reduzir os impactos ambientais da nossa
alimentagdo é a reduc¢ao ou eliminagao do consumo de carnes, laticinios e ovos.
Segundo a Organizac¢ao das Nagoes Unidas para Alimentagao e Agricultura (FAO), o
setor de produg¢ao animal emerge como um dos dois ou trés maiores responsaveis
pelos mais sérios problemas ambientais, em todas as escalas, da local a global8.Uma
vez que pode ser feita a substituicao de carnes e derivados por alimentos vegetais
de teor nutricional semelhante, esta é uma medida simples e que pode ser adotada
tanto individualmente quanto em grupos, refeitorios, empresas e escolas, com
grandes beneficios para o meio ambiente. Neste sentido, uma medida de grande
aceitacdo é a adog¢ao da “Segunda Sem Carne”, isto &, tirar as carnes e derivados do
prato pelo menos um dia por semana, visando reduzir os impactos ambientais da

nossa alimentacdo e também favorecer a satude.



3- CONSIDERACOES REFERENTES A ETICA E MORAL

No texto original do Guia Alimentar consta:

"E uma responsabilidade moral humana e um compromisso com as futuras geracdes
a proteg¢do do ambiente e das outras espécies e da biodiversidade em geral. O bem-
estar e a sobrevivéncia da espécie humana dependem mais do que nunca da busca de
um relacionamento cuidadoso e respeitoso com todas as formas de vida e com a

preservacao de recursos naturais preciosos." (Pagina 9).

As questdes culturais nas quais fomos criados tendem a dificultar nosso entendimento
sobre a responsabilidade moral de protecdo as demais espécies, especialmente
quando o prazer do paladar se mistura com o dever ético e moral de nao trazer dor e

sofrimento aos outros seres.

N3o ha responsabilidade moral na protegdo de outras espécies quando se utiliza carne,
ovos e laticinios, ja que eles sdo produtos oriundos da morte ou sofrimento de

animais.

Essa frase encontrada no Guia Alimentar é excelente, mas para ter coeréncia deve

contemplar o vegetarianismo em sua proposta.




4- CONSIDERAGOES REFERENTES A QUESTOES ECONOMICAS
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No texto original do Guia Alimentar consta:

"Verduras, legumes e frutas estdo usualmente entre os itens mais caros de uma

alimentacdo baseada em alimentos e ingredientes culindrios. " (pagina 69)

A frase acima ndo é verdadeira, pois carnes e laticinios sdo os itens de maior custo na
refei¢ao brasileira tipica.

Como o Guia da énfase a restricdo de consumo de alimentos industrializados (onde
muitos deles serao mais baratos pelo elevado teor de gordura, agucar e farinha
branca), a frase pode ser modificada para:

- Procure escolher as verduras, legumes e frutas da época, pois tém pre¢o mais

acessivel. A troca de carnes por feijoes favorece a redug¢ao de gastos nas compras.
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5- CONSIDERAGCOES SOBRE SAUDE QUE NAO DIZEM RESPEITO
DIRETAMENTE AO VEGETARIANISMO.

5.1 - Sobre a ingestao de agua

No texto original do Guia Alimentar consta:

"0 balanco diario de agua é controlado por sofisticados sensores localizados em nosso
cérebro e em diferentes partes do nosso corpo. Esses sensores nos fazem sentir sede
e nos impulsionam a ingerir liquidos sempre que a ingestdo de agua nao é suficiente
para repor a dgua que utilizamos ou eliminamos. Ou seja, nosso corpo sabe quando
esta precisando de agua e sabe quanta dgua temos que ingerir para evitar o risco de
desidratagdo. Por outro lado, ndo ha qualquer evidéncia de que ingerir agua quando
ndo se esta com sede traga qualquer beneficio para a saude.A recomendacdo deste
Guia com relagdo a quantidade de agua que devemos ingerir é extremamente

simples: a quantidade que nosso organismo (ou nossa sede) pedir." (Pagina 56)

O texto acima traz algumas condi¢des nao contempladas no dia a dia das pessoas e

gue podem comprometer a ingestdo hidrica.

A percepcao hipotalamica da osmolaridade sérica como fator de ativacdo da sede e de
hormonio antidiurético objetivando o controle hidrico corporal pode ser alterada por

fatores como os niveis sanguineos de sodio, glicose e uréia.

Sendo assim, é possivel ter menor quantidade de agua corporal sem a sede

proporcional a ela, ndo alertando o organismo para a correta reposicao hidrica. Além
disso, com a vida estressante do dia a dia de grande parte das pessoas, a observagao
do préprio corpo é muitas vezes minimizada, predispondo a ingestdo insuficiente de

agua. Nesse contexto, sugerimos a seguinte alteragao do trecho:

"0 balanco diario de agua é controlado por sofisticados sensores localizados em nosso
cérebro e em diferentes partes do nosso corpo. Esses sensores nos fazem sentir sede
e nos impulsionam a ingerir liquidos sempre que a ingestdo de agua nao é suficiente

para repor a dgua que utilizamos ou eliminamos. Por outro lado, ndo ha qualquer
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evidéncia de que ingerir 4gua em excesso traga qualquer beneficio para a saude. A
recomendacdo deste Guia com relagdo a quantidade de agua que devemos ingerir é
extremamente simples: observe a cor da sua urina. Se estiver amarela bem clara,

quase transparente, isso significa que sua ingestao esta adequada." (Pagina 56)

5.2 - Sobre a regularidade no ato de se alimentar

No texto original do Guia Alimentar consta:

"Comer com regularidade e com atengao

Procure fazer suas refeicoes didrias em hordrios semelhantes. Evite comer nos
intervalos entre as refei¢bes. Coma sempre devagar e desfrute o que estd comendo,
sem se envolver em outra atividade Muitas vezes, a necessidade de comer no
intervalo entre as refei¢cdes regulares surge ou se torna mais forte quando somos
estimulados visualmente pela presenca do alimento. Isso é particularmente evidente
quando a fonte de estimulo sdo guloseimas, ‘salgadinhos de pacote’ ou outros
produtos cujos ingredientes e formulacdo |hes ddo sabor muito acentuado. Portanto,
evite ter esses produtos ao alcance da mao no seu ambiente de trabalho ou em locais

de estudo ou lazer." (Pagina 60)

O ato de ficar mais de 3 horas sem se alimentar é nocivo a fisiologia humana. Nessa
condicdo, ocorre maior liberacdo de glucagon e cortisol, favorecendo a destruicdo de
massa muscular (gliconeogénese), reduzindo a quantidade de receptores de insulina
nas membranas celulares dos musculos. Essas modificacGes visam manter a oferta

continua de glicose ao cérebro.

Além disso, devido as alteracdes em niveis de cortisol decorrente do maior periodo
sem se alimentar, somados ao incremento geralmente proporcionado pela vida
corrida e estressante do individuo, ha tendéncia na reducdo dos niveis de serotonina,
testosterona, progesterona e aumentos dos niveis de glicemia, insulinemia, dopamina,

diidrotestosterona, estradiol, estrona e SHBG. Essa condicdo leva o individuo a perda
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de massa muscular, aumento de gordura abdominal, disturbios de ansiedade e do

sono.

A resisténcia a insulina proporcionada por essa condicdo aumenta o risco de diabetes,
os niveis de colesterol (por estimulo da atividade da enzima HMGCoAredutase),
esteatose hepatica, retencdo hidrica (efeito anti-natriurético da insulina) e aumento da
pressdo arterial (pela destruicao de éxido nitrico, aumento de liquido intravascular e
dos niveis de adrenalina secundarias ao efeito central de estimula¢do simpatica da

insulina).
Sem comida a cada 3 horas elevamos os niveis de grelina, reduzindo a taxa metabdlica.

O contato com os alimentos apds muitas horas sem ter se alimentado leva a ingestao

caldrica exagerada.
Sendo assim, sugerimos a mudanca do texto para:

"Comer com regularidade e com atengao

Procure fazer suas refeicoes didrias em hordrios semelhantes. Coma a cada 3 horas no
madximo, sempre devagar e desfrute o que estd comendo, sem se envolver em outra
atividade. Os alimentos a serem utilizados a cada 3 horas sdo apenas para oferecer
um pouco de glicose ao cérebro e para isso basta ingerir frutas ou outros alimentos
naturais em pequena quantidade. Evite guloseimas, ‘salgadinhos de pacote’ ou
outros produtos cujos ingredientes e formulagdo Ihes dao sabor muito acentuado.
Portanto, evite ter esses produtos ao alcance da mao no seu ambiente de trabalho ou

em locais de estudo ou lazer."
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