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	SEQUÊNCIA DIDÁTICA 2

	TÍTULO
	Eat for health.

	EIXO
	Oralidade.

	UNIDADE TEMÁTICA
	Interação discursiva.

	OBJETO DE CONHECIMENTO
	Funções e usos da língua inglesa: persuasão.

	HABILIDADE
	(EF09LI01) Fazer uso da língua inglesa para expor pontos de vista, argumentos e contra-argumentos, considerando o contexto e os recursos linguísticos voltados para a eficácia da comunicação.

	OBJETIVO GERAL
	Discutir sobre guidelines para uma alimentação saudável.

	OBJETIVO ESPECÍFICO
	Identificar características de guidelines.

	NÚMERO DE AULAS
	2

	RECURSOS DIDÁTICOS
	Computador, projetor, folhas de papel sulfite, cartolina (se necessário) e mural.



I – INTRODUÇÃO
Esta atividade tem como principal objetivo promover a discussão e a reflexão sobre alimentação saudável. Para isso, propomos como fundamentos para a abordagem do tema a apresentação de documentos oficiais, em língua portuguesa e em língua inglesa, nos quais são apontadas diretrizes para o consumo de alimentos benéficos à saúde.
Temos consciência de que, dependendo do local onde sua escola se situa e do perfil da turma, abordar o tema proposto pode não ser aconselhável, pois em alguns contextos os estudantes não têm condições de alimentarem-se de modo adequado. Por isso, sugerimos que avalie a pertinência de aplicar esta sequência didática e a próxima. Destacamos, no entanto, que a proposta pode ser adaptada para outros temas.
Esta sequência didática amplia o trabalho realizado na Unidade 1 com relação ao tema e ao gênero discursivo, favorecendo a interação oral em língua inglesa.

II – METODOLOGIA

AULAS 1 E 2
A – O que você deve preparar para as aulas 1 e 2
1 – Informações variadas sobre alimentação saudável.
2 – Um exemplo de guidelines para alimentação saudável.
3 – Cópias das guidelines para entregar aos estudantes.
A atividade foi planejada para ser realizada em grupos, mas é interessante que todos os estudantes tenham as cópias. 


Você pode seguir as sugestões apresentadas na próxima seção ou adaptá-las conforme o perfil dos estudantes e os recursos disponíveis.

B – Desenvolvimento das aulas 1 e 2
1 – Fazer uma breve introdução da atividade, explicando aos estudantes como será realizada.
2 – Perguntar aos estudantes o que eles supõem ser uma alimentação saudável.
Para motivar a discussão, recomendamos apresentar imagens a seguir, que mostram diferentes tipos de alimentos considerados saudáveis, e questionar:
a) por que esses alimentos são considerados saudáveis;
b) se são recomendáveis para todas as pessoas indistintamente;
c) quais desses alimentos eles consomem regularmente;
d) se esses alimentos são normalmente consumidos pelas pessoas que eles conhecem;
e) se as pessoas em geral podem comprar esses alimentos.

O propósito da discussão é explorar possíveis concepções de alimentação saudável e motivar a reflexão crítica sobre o tema. É importante destacar que os tipos de alimentos que uma pessoa deve consumir dependem de vários fatores, como a idade, a profissão, o local onde a pessoa mora, o clima, as condições de saúde etc.
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3 – Apresentar aos estudantes documentos oficiais sobre alimentação saudável e discutir seu conteúdo com eles.

Sugestões:

3.1 – Guia alimentar para a população brasileira, produzido pelo Ministério da Saúde.
Disponível em: <http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf>.
Acesso em: 24 set. 2018.



Todas as informações neste documento são importantes. Contudo, pode ser interessante destacar algumas delas para explorar em sala de aula. Sugerimos os exemplos a seguir.
a) Alimentos in natura ou minimamente processados. p. 29.
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b) Por que limitar o consumo de alimentos processados? p. 38-39.
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[bookmark: _GoBack]c) Alimentos ultraprocessados. Por que evitar o consumo de alimentos ultraprocessados? p. 41. 
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d) Quatro recomendações e uma regra de ouro. p. 49-50.
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e) Explorar uma das refeições ilustradas no documento (há oito opções de café da manhã, almoço, jantar e pequenas refeições, representando diferentes regiões brasileiras). Sugestão: almoço. p. 59-61.
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f) Dez passos para uma alimentação adequada e saudável. p. 125-128.
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3.2 – Healthy diet (Fact sheet n. 394, 2015), produzido por World Health Organization.
Disponível em: <http://www.who.int/nutrition/publications/nutrientrequirements/healthydiet_factsheet394.pdf>. Acesso em: 24 set. 2018.

Os comentários sobre esse documento podem abarcar tanto o conteúdo como as características do gênero fact sheet, estudado na Unidade 1 do Livro do Estudante.

3.3 – Dietary Guidelines for Americans 2015-2020, produzido por U.S. Department of Health and Human Services and U.S. Department of Agriculture.
Disponível em: <https://health.gov/dietaryguidelines/2015/resources/2015-2020_Dietary_Guidelines.pdf>. Acesso em: 24 set. 2018.



Todas as informações neste documento são importantes. Contudo, pode ser interessante destacar algumas delas para explorar em sala de aula. Sugerimos os exemplos a seguir. 
a) 2015-2020 Dietary Guidelines for Americans at a Glance. p. XV-XVII.
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b) Cup- & Ounce-Equivalents. p. 19.
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c) Hidden Components in Eating Patterns. p. 29-30.
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d) Using MyPlate as a Guide To Support Healthy Eating Patterns. p. 69.
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3.4 – Eat for health. Australian Dietary Guidelines, produzido por National Health and Medical Research Council, Austrália. 
Disponível em: <https://www.eatforhealth.gov.au/sites/default/files/content/n55_australian_dietary_guidelines.pdf>. Acesso em: 24 set. 2018.

Todas as informações neste documento são importantes. Contudo, pode ser interessante destacar algumas delas para explorar em sala de aula. Sugerimos os exemplos a seguir. 
a) Australian Guide to Healthy Eating. p. 10.
b) Examples of environmental consequences within the food system. p. 132.

4 – Organizar a turma em grupos e entregar as cópias das guidelines. Orientar os grupos a lerem e analisarem as características do gênero discursivo.
Sugestão: Australian Dietary Guidelines.
Disponível em: <https://www.eatforhealth.gov.au/sites/default/files/content/n55_australian_dietary_guidelines.pdf> Acesso em: 24 set. 2018. (p. V)
[bookmark: _Hlk526513059]
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5 – Solicitar aos grupos que apresentem suas conclusões.
Sugerimos que você motive a apresentação em língua inglesa.
Espera-se que os estudantes digam que as guidelines são um conjunto de diretrizes para uma alimentação saudável e que destaquem que elas apresentam as informações organizadas em tópicos com frases curtas, introduzidas, em sua maioria, por verbos no modo imperativo.
A título de comparação, você pode mostrar novamente 2015-2020 Dietary Guidelines for Americans at a Glance, conforme sugestão do item 3.3 desta atividade. Nesse caso, os estudantes poderão observar que as guidelines podem ser ilustradas e ter diferentes layouts.

A atividade poderá ser concluída com uma síntese dos requisitos para uma alimentação saudável e das principais características de guidelines.

III – FICHA DE AUTOAVALIAÇÃO

Marque um X na coluna que retrata melhor o que você sente ao responder a cada questão.
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	Manifestei interesse pelo tema da atividade?
	
	
	

	Compartilhei com os colegas minha concepção de alimentação saudável?
	
	
	

	Participei da discussão sobre os documentos oficiais apresentados?
	
	
	

	Li e analisei com meu grupo as características de guidelines?
	
	
	

	Apresentei com meu grupo as conclusões da análise feita?
	
	
	

	Manifestei iniciativa para falar em língua inglesa?
	
	
	

	Participei ativamente da atividade?
	
	
	

	O que eu gostaria de comentar sobre as atividades realizadas?
	





IV – AVALIAÇÃO FORMATIVA 

1. Critérios para acompanhamento da aprendizagem
– Observar a participação dos estudantes na atividade.
– Prever possíveis dificuldades e imprevistos.
– Planejar estratégias para possibilitar a execução satisfatória da atividade.

Questões para acompanhamento da aprendizagem:
1 – Os estudantes
a – demonstraram interesse pelo tema da atividade?
b – explicaram o que entendem por alimentação saudável?
c – observaram as informações principais dos documentos oficiais apresentados?
d – analisaram as guidelines e identificaram suas características principais?
e – apresentaram as conclusões da análise feita?
f – trabalharam em grupo de modo cooperativo?
g – manifestaram iniciativa para falar em língua inglesa?
2 – As tarefas foram adequadas para alcançar os objetivos estabelecidos?
3 – Os estudantes demonstraram motivação para realizar as tarefas? Como isso pôde ser constatado?

2. Critério para avaliação do desenvolvimento dos estudantes
Considerando a habilidade a seguir, verifique se os estudantes conseguiram:
(EF09LI01) Fazer uso da língua inglesa para expor pontos de vista, argumentos e contra-argumentos, considerando o contexto e os recursos linguísticos voltados para a eficácia da comunicação.

Instrumento para avaliação do desenvolvimento dos estudantes: identificação das características principais das guidelines.

V – SUGESTÕES DE FONTES DE PESQUISA PARA O PROFESSOR

GALARZA, D. K. Leitura de texto/leitura de mundo: professores e alunos, autores do seu fazer. In: PEREIRA, N. M. et al. (orgs.). Ler e escrever: compromisso no ensino médio. Porto Alegre: Ed. da UFRGS, 2008. p. 225-
-237.

GUIMARÃES, A. M. M.; CAMPANI-CASTILHOS, D.; DREY, R. F. Gêneros de texto no dia-a-dia do Ensino Fundamental. 1. ed. Campinas: Mercado de Letras, 2008.
	Este material está em Licença Aberta — CC BY NC 3.0BR ou 4.0 International (permite a edição ou a criação de obras derivadas sobre a obra
com fins não comerciais, contanto que atribuam crédito e que licenciem as criações sob os mesmos parâmetros da Licença Aberta).
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ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

O que sao?

Alimentos in natura séo
obtidos diretamente de
plantas ou de animais
e ndo sofrem qualquer
alteracdo apos deixar a
natureza.

Alimentos
minimamente
processados
correspondem a
alimentos in natura que
foram submetidos a
processos de limpeza,
remogé&o de partes
ndo comestiveis

ou indesejaveis,
fracionamento,
moagem, secagem,
fermentagdo,
pasteurizacdo,
refrigeragao,
congelamento e
processos similares
que ndo envolvam
agregacdo de sal,
acucar, oleos, gorduras
ou outras substancias

ao alimento original.

cereeisiiiiiiiiiiiinnieees. GUIA ALIMENTAR PARA A POPULACAO BRASILEIRA

Exemplos:

Legumes, verduras, frutas, batata,
mandioca e outras raizes e tubérculos
in natura ou embalados, fracionados,
refrigerados ou congelados;

arroz branco, integral ou parboilizado,
a granel ou embalado;

milho em gr&o ou na espiga, grdos de
trigo e de outros cereais;

feijdo de todas as cores, lentilhas,
grdo de bico e outras leguminosas;
cogumelos frescos ou secos;

frutas secas, sucos de frutas e sucos
de frutas pasteurizados e sem adigao
de aglcar ou outras substancias;

castanhas, nozes, amendoim e outras
oleaginosas sem sal ou agucar; cravo,
canela, especiarias em geral e ervas
frescas ou secas;

farinhas de mandioca, de milho ou de
trigo e macarrdo ou massas frescas ou
secas feitas com essas farinhas e dgua;

carnes de gado, de porco e de aves
e pescados frescos, resfriados ou
congelados;

leite pasteurizado, ultrapasteurizado
(‘longa vida’) ou em po, iogurte (sem
adi¢cdo de aglcar);

ovos;

cha, café, e dgua potavel.
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ALIMENTOS PROCESSADOS

O que sdo?

Alimentos processados sdo fabricados
pela industria com a adigdo de sal ou
agucar ou outra substadncia de uso
culindrio a alimentos in natura para torna-
los duraveis e mais agradaveis ao paladar
Sdo produtos derivados diretamente
de alimentos e sdo reconhecidos como
versdes dos alimentos originais. S&o
usualmente consumidos como parte
ou acompanhamento de preparagdes
culinérias feitas com base em alimentos

Exemplos

Cenoura, pepino, ervilhas,
palmito, cebola, couve-flor
preservados em salmoura ou em
solugdo de sal e vinagre; extrato
ou concentrados de tomate
(com sal e ou agucar); frutas em
calda e frutas cristalizadas; carne
seca e toucinho; sardinha e atum
enlatados; queijos; e péaes feitos
de farinha de trigo, leveduras,
&gua e sal.

minimamente processados.

POR QUE LIMITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS?

Embora o alimento processado mantenha a identidade basica e a
maioria dos nutrientes do alimento do qual deriva, os ingredientes
e 0s métodos de processamento utilizados na fabricacdo alteram
de modo desfavoravel a composicdo nutricional.

A adicdo de sal ou acucar, em geral em quantidades muito superiores
as usadas em preparagdes culinarias, transforma o alimento original
em fonte de nutrientes cujo consumo excessivo estd associado a
doencas do coracao, obesidade e outras doencas cronicas.

Além disso, a perda de dgua que ocorre na fabricacdo de alimentos
processados e a eventual adicdo de aclcar ou 6leo transformam
alimentos com baixa ou média quantidade de calorias por grama
- por exemplo, leite, frutas, peixe e trigo - em alimentos de alta
densidade caldrica- queijos, frutas em calda, peixes em conserva
de dleo e paes. A alimentacdao com alta densidade caldrica, como
ja se disse, esta associada ao risco de obesidade.

Pelas razdes descritas acima, o consumo de alimentos processados
deve ser limitado a pequenas quantidades, seja como ingredientes
de preparacdes culindrias, sejacomo acompanhamento de refeicdes
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baseadas em alimentos in natura ou minimamente processados. No
caso do seu consumo, é importante consultar o rétulo dos produtos
para dar preferéncia aqueles com menor teor de sal ou acucar.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Evite alimentos ultraprocessados

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados
- como biscoitos recheados, salgadinhos “de pacote”,
refrigerantes e macarrao “instantaneo” - sdo nutricionalmente
desbalanceados. Por conta de sua formula¢éo e apresentagao,
tendem a ser consumidos em excesso e a substituir alimentos in
natura ou minimamente processados. As formas de producao,
distribuicdo, comercializacdo e consumo afetam de modo
desfavoravel a cultura, a vida social e 0 meio ambiente

!

Alimentos ubbraprocessadeos incluem biscoitos recheados e salgadinios ‘de
PALO"‘&", w&ﬁr&iﬂfﬂy\:"&s e wacarréo “instantdnes”

A fabricacao de alimentos ultraprocessados, feita em geral por industrias
de grande porte, envolve diversas etapas e técnicas de processamento e
muitos ingredientes, incluindo sal, acticar, dleos e gorduras e substancias
de uso exclusivamente industrial.

Ingredientes de uso industrial comuns nesses produtos incluem proteinas
de soja e do leite, extratos de carnes, substancias obtidas com o
processamento adicional de dleos, gorduras, carboidratos e proteinas, bem
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de sabor e varios outros tipos de aditivos) indicam que o produto
pertence a categoria de alimentos ultraprocessados.

Diferentemente dos alimentos processados, a imensa maioria dos
ultraprocessados é consumida, ao longo do dia, substituindo alimentos
como frutas, leite e agua ou, nas refeicdes principais, no lugar de
preparacdes culindrias. Portanto, alimentos ultraprocessados tendem a
limitar o consumo de alimentos in natura ou minimamente processados.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

O que sdo?

Alimentos  ultraprocessados  s&@o
formulagoes industriais feitas
inteiramente ou majoritariamente de
substancias extraidas de alimentos
(6leos, gorduras, aglcar, amido,
proteinas), derivadas de constituintes
de alimentos (gorduras hidrogenadas,
amido modificado) ou sintetizadas
em laboratorio com base em
matérias organicas como petroleo
e carvao (corantes, aromatizantes,
realgadores de sabor e varios tipos
de aditivos usados para dotar os
produtos de propriedades sensoriais
atraentes). Técnicas de manufatura
incluem extrusdao, moldagem, e
pré-processamento por fritura ou
cozimento.

Exemplos

Varios tipos de biscoitos, sorvetes, balas e
guloseimas em geral, cereais agucarados
para o desjejum matinal, bolos e misturas
para bolo, barras de cereal, sopas, macarrao e
temperos ‘instantaneos’, molhos, salgadinhos
“de pacote”, refrescos e refrigerantes, iogurtes
e bebidas |acteas adogados e aromatizados,
bebidas energéticas, produtos congelados e
prontos para aquecimento como pratos de
massas, pizzas, hamblrgueres e extratos
de carne de frango ou peixe empanados do
tipo nuggets, salsichas e outros embutidos,
paes de forma, paes para hamburguer ou
hot dog, paes doces e produtos panificados
cujos ingredientes incluem substancias como
gordura vegetal hidrogenada, agucar, amido,
soro de leite, emulsificantes e outros aditivos

POR QUE EVITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS

ULTRAPROCESSADOS?

Ha muitas razdes para evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.
Essas razbes estao relacionadas a composi¢do nutricional desses produtos,
as caracteristicas que os ligam ao consumo excessivo de calorias e ao
impacto que suas formas de producdo, distribuicdo, comercializagcdo e
consumo tém sobre a cultura, a vida social e sobre o meio ambiente.

MINISTERIO DA SAUDE/GOVERNO FEDERAL DO BRASIL
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QUATRO
RECOMENDACOES
E UMA REGRA DE OURO

Faca de alimentos in natura ou minimamente
processados a base de sua alimentacdo

Alimentos in natura ou minimamente processados, em grande
variedade e predominantemente de origem vegetal, sdo a base
de uma alimentacdo nutricionalmente balanceada, saborosa,
culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel.

Utilize o6leos, gorduras, sal e agcucar em pequenas
quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar
preparacoes culinarias

Desde que utilizados com moderacdo em preparacdes culindrias com
base em alimentos in natura ou minimamente processados, 6leos,
gorduras, sal e aguicar contribuem para diversificar e tornar mais saborosa
a alimentacdo sem torna-la nutricionalmente desbalanceada.

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em
pequenas quantidades, como ingredientes de preparacées
culindrias ou como parte de refeicbes baseadas em
alimentos in natura ou minimamente processados

Os ingredientes e métodos usados na fabricacdao de alimentos
processados - como conservas de legumes, compotas de frutas,
queijos e paes - alteram de modo desfavoravel a composicdo
nutricional dos alimentos dos quais derivam.
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Evite alimentos ultraprocessados

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados - como
biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote”, refrigerantes e
“macarrdo instantaneo” - sdo nutricionalmente desbalanceados.
Por conta de sua formulagcdo e apresentacdo, tendem a ser
consumidos em excesso e a substituir alimentos in natura ou
minimamente processados. Suas formas de producéo, distribuicao,
comercializagdo e consumo afetam de modo desfavoravel a cultura,
a vida social e o meio ambiente.

A regra de ouro. Prefira sempre alimentos in natura ou
minimamente processados e preparacdes culindrias a
alimentos ultraprocessados

Opte por agua, leite e frutas no lugar de refrigerantes, bebidas
lacteas e biscoitos recheados; ndo troque a “comida feita na
hora” (caldos, sopas, saladas, molhos, arroz e feijdo, macarronada,
refogados de legumes e verduras, farofas, tortas) por produtos
que dispensam preparac¢do culindria (“sopas de pacote”, “macarrdo
instantaneo”, pratos congelados prontos para aquecer, sanduiches,
frios e embutidos, maioneses e molhos industrializados, misturas

prontas para tortas) e fiqgue com sobremesas caseiras, dispensando
as industrializadas.
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Aqui apresentamos a composi¢do do almog¢o de oito brasileiros
selecionados entre aqueles que baseiam sua alimentagdo em
alimentos /n natura ou minimamente processados.

A mistura de feijdo com arroz aparece em quase todos os almogos
selecionados. Estasituacao traduz arealidade alimentar daimensa maioria
dos brasileiros que privilegiam alimentos in natura ou minimamente
processados e, de fato, da grande maioria da populagéo brasileira.

MINISTERIO DA SAUDE/GOVERNO FEDERAL DO BRASIL




image13.jpeg
MINISTERIO DA SAUDE

e Suco

Alfsce e tomate, arvoe, feijéo, berinjela
cupuscie

Em um dos exemplos, nota-se o uso de lentilhas no lugar do feijao.
Em outro, o feijdo aparece ao lado da farinha de mandioca (e ndo do
arroz). Em outros dois exemplos, preparacdes a base de milho (angu e
polenta) acompanham o feijdo com arroz.

Como antecipamos, verduras ou legumes estdo presentes em todos
os almocgos exemplificados, embora esta situacdo ndo seja comum
no Brasil, mesmo no grupo dos brasileiros que privilegiam alimentos
e preparacdes culindrias. Para ilustrar as possibilidades de aumentar
e diversificar o consumo desses alimentos, procuramos refeicoes em
que diferentes tipos de verduras e legumes (alface, tomate, acelga,
couve, repolho, abdbora, beterraba, quiabo, berinjela, jild) aparecem
preparados de diversas formas, crus em saladas ou em preparacdes
cozidas ou refogadas.

MINISTERIO DA SAUDE/GOVERNO FEDERAL DO BRASIL
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Carnes vermelhas (de gado ou de porco) estdo restritas a um tergo das
refeicbes apresentadas, priorizando-se cortes magros e preparacdes
grelhadas ou assadas. Visando ilustrar opgdes de alimentos para substituir
carnes vermelhas, selecionamos refeicdes onde havia a presenca de
preparacdes grelhadas, assadas ou ensopadas de frango ou peixe, ovos
(omelete) ou legumes (abdbora com quiabo).

Por fim, destacamos a presenca alternada de frutas e doces caseiros
nos exemplos de sobremesas e o uso de alimentos processados como
ingredientes, e ndo substitutos de preparacdes culindrias, ilustrado pela
presenca de queijo na preparacdo de uma polenta de milho.

ol
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DEZ PASS0OS PARA
UMA ALIMENTACAO
ADEQUADA E
SAUDAVEL

FAZER DE ALIMENTOS /IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
A BASE DA ALIMENTACAO

Em grande variedade e predominantemente de origem
vegetal, alimentos in natura ou minimamente processados
sdo a base ideal para uma alimentacdo nutricionalmente
balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e
promotora de um sistema alimentar socialmente e
ambientalmente sustentdvel. Variedade significa alimentos
de todos os tipos - graos, raizes, tubérculos, farinhas,
legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes - e
variedade dentro de cada tipo - feijdo, arroz, milho, batata,
mandioca, tomate, abdbora, laranja, banana, frango, peixes
etc.

UTILIZAR OLEOS, GORDURAS,

SAL E ACUCAR EM PEQUENAS QUANTIDADES
AO TEMPERAR E COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
PREPARACOES CULINARIAS

Utilizados com moderacdo em preparagcdes culindrias com
base em alimentos in natura ou minimamente processados,
oleos, gorduras, sal e aglicar contribuem para diversificar
e tornar mais saborosa a alimentacdo sem torna-la
nutricionalmente desbalanceada.

125\
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LIMITAR O CONSUMO
DE ALIMENTOS PROCESSADOS

Os ingredientes e métodos usados na fabricacdo de alimentos
processados - como conservas de legumes, compota de frutas,
paes e queijos - alteram de modo desfavoravel a composicdo
nutricional dos alimentos dos quais derivam. Em pequenas
quantidades, podem ser consumidos como ingredientes de
preparacdes culindrias ou parte de refeicbes baseadas em
alimentos /n natura ou minimamente processados.

EVITAR O CONSUMO
DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados - como
biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote”, refrigerantes e
“macarrao instantaneo” - sdo nutricionalmente desbalanceados. Por
conta de sua formulacdo e apresentagdo, tendem a ser consumidos
em excesso e a substituir alimentos in natura ou minimamente
processados. Suas formas de produgdo, distribuicdo, comercializagcéo
e consumo afetam de modo desfavoravel a cultura, a vida social e o
meio ambiente.

COMER COM REGULARIDADE E ATENCAO,
EM AMBIENTES APROPRIADOS E, SEMPRE QUE
POSSIVEL, COM COMPANHIA

Procure fazer suas refeicoes em horarios semelhantes todos os dias e
evite “beliscar” nos intervalos entre as refeicdes. Coma sempre devagar
e desfrute o que estd comendo, sem se envolver em outra atividade.
Procure comer em locais limpos, confortdveis e tranquilos e onde né&o
haja estimulos para o consumo de quantidades ilimitadas de alimento.
Sempre que possivel, coma em companhia, com familiares, amigos ou
colegas de trabalho ou escola. A companhia nas refei¢cdes favorece o

MINISTERIO DA SAUDE/GOVERNO FEDERAL DO BRASIL
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comer com regularidade e atengcéo, combina com ambientes apropriados
e amplia o desfrute da alimentagcdo. Compartilhe também as atividades
domeésticas que antecedem ou sucedem o consumo das refei¢cdes.

FAZER COMPRAS EM LOCAIS
QUE OFERTEM VARIEDADES DE ALIMENTOS /N NATURA

OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

Procure fazer compras de alimentos em mercados, feiras livres e
feiras de produtores e outros locais que comercializam variedades de
alimentos in natura ou minimamente processados. Prefira legumes,
verduras e frutas da estacdo e cultivados localmente. Sempre que
possivel, adquira alimentos organicos e de base agroecoldgica, de
preferéncia diretamente dos produtores.

DESENVOLVER, EXERCITAR
E PARTILHAR HABILIDADES CULINARIAS

Se vocé tem habilidades culinarias, procure desenvolvé-las e partilha-
las, principalmente com criancas e jovens, sem distingdo de género.
Se vocé ndo tem habilidades culindrias - e isso vale para homens e
mulheres -, procure adquiri-las. Para isso, converse com as pessoas
que sabem cozinhar, peca receitas a familiares, amigos e colegas, leia
livros, consulte a internet, eventualmente faca cursos e... comece a
cozinhar!

PLANEJAR O USO DO TEMPO PARA DAR A
ALIMENTACAO O ESPACO QUE ELA MERECE

Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica
e defina com antecedéncia o cardadpio da semana. Divida com
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os membros de sua familia a responsabilidade por todas as
atividades domésticas relacionadas ao preparo de refeicdes.
Faca da preparacéo de refeicdes e do ato de comer momentos
privilegiados de convivéncia e prazer. Reavalie como vocé tem
usado o seu tempo e identifique quais atividades poderiam ceder
espago para a alimentacdao.

DAR PREFERENCIA,
QUANDO FORA DE CASA, A LOCAIS
QUE SERVEM REFEICOES FEITAS NA HORA

No dia a dia, procure locais que servem refeicdes feitas na hora e a
preco justo. Restaurantes de comida a quilo podem ser boas op¢des,
assim como refeitérios que servem comida caseira em escolas ou no
local de trabalho. Evite redes de fast-food.

SER CRITICO QUANTO A

INFORMACOES, ORIENTACOES E MENSAGENS SOBRE
ALIMENTACAO VEICULADAS EM PROPAGANDAS
COMERCIAIS

Lembre-se de que a funcdo essencial da publicidade é aumentar a
venda de produtos, e ndo informar ou, menos ainda, educar as pessoas.
Avalie com critica o que vocé |&, vé e ouve sobre alimentagcdo em
propagandas comerciais e estimule outras pessoas, particularmente
criangas e jovens, a fazerem o mesmo.

MINISTERIO DA SAUDE/GOVERNO FEDERAL DO BRASIL
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Figure ES-1.
2015-2020 Dietary Guidelines for Americans at a Glance

The 2015-2020 Dietary Guidelines focuses on the big picture with recommendations to help Americans make choices that
add up to an overall healthy eating pattern. To build a healthy eating pattern, combine healthy choices from across all food
groups—while paying attention to calorie limits, too. Check out the 5 Guidelines that encourage healthy eating patterns:

D MEDICAL RESEARCH
OVERNMENT

Follow a healthy eating pattern over time to help support a
healthy body weight and reduce the risk of chronic disease.

Vegetables Protein
Follow a healthy
eating pattern across
the lifespan. All food

and beverage choices
matter. Choose a healthy
eating pattern at an
appropriate calorie

level to help achieve
and maintain a healthy
body weight, support
nutrient adequacy,
and reduce the risk -_—

of chronic disease. Saturated Fats Added Sugars Sodium
& Trans Fats

Choose a variety of nutrient-dense foods from each
food group in recommended amounts.

2

Focus on variety,
nutrient density, and
amount. To meet
nutrient needs within S
calorie limits, choose Lettuce  \m Whole-Grain
2 fae ]
a variety of nutrient- 8Celory | Hizad

dense foods across and o
within all food groups in Apples F ;
at-Free Milk
recommended amounts. &Grapes Al
Chicken Breast ~ Protein

&Unsalted 868 R Mayonnaise
Walnuts \° 3‘

2015-2020 Dietary Guidelines for Americans - Introduction — Page xv
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Figure ES']. (continued...)
2015-2020 Dietary Guidelines for Americans at a Glance

The 2015-2020 Dietary Guidelines focuses on the big picture with recommendations to help Americans make choices that
add up to an overall healthy eating pattern. To build a healthy eating pattern, combine healthy choices from across all food
groups—uwhile paying attention to calorie limits, too. Check out the 5 Guidelines that encourage healthy eating patterns:

ONAL HEALTH AND MEDICAL RESEARCH

COUNCIL/AUSTRALIAN GOVERNMENT

N

Consume an eating pattern low in
3 added sugars, saturated fats, and sodium.

Limit calories from a Lt
added sugars and e
L
saturated fats and o
reduce sodium intake. Saturated
Consume an eating P Fats
pattern low in added
sugars, saturated
fats, and sodium. Cut
back on foods and
beverages higher in
these components to
amounts that fit within
healthy eating patterns.

Replace typical food and beverages choices
with more nutrient-dense options. Be sure to consider
4 personal preferences to maintain shifts over time.

Shift to healthier food
and beverage choices.
Choose nutrient-dense
foods and beverages
across and within all
food groups in place of
less healthy choices.
Consider cultural and
personal preferences
to make these shifts
easier to accomplish
and maintain.

Page xvi— 2015-2020 Dietary Guidelines for Americans
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5

Support healthy
eating patterns for all.
Everyone has a role in
helping to create and
support healthy eating

patterns in multiple

settings nationwide,
from home to school to
work to communities.

Everyone has a role in helping to create and
support healthy eating patterns in places
where we learn, work, live, and play.

2015-2020 Dietary Guidelines for Americ

EDICAL RESEARCH
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The Healthy U.S.-Style Eating Pattern is
designed to meet the Recommended Dietary
Allowances (RDA) and Adequate Intakes for
essential nutrients, as well as Acceptable

1t Distribution Ranges (AMDR)

set by the Food and Nutrition Board of the
I0M. This eating patter also conforms to
limits set by the IOM or Dietary Guidelines

for other nutrients or food components (see
Appendix 6. Glossary of Terms and Appendix 7.

Figure 1-1.
Cup- & Ounce-Equivalents

Within a food group, foods can come in many forms and are not created equal in
terms of what counts as a cup or an ounce. Some foods are more concentrated, and
some are more airy or contain more water. Cup- and ounce-equivalents identify the
amounts of foods from each food group with similar nutritional content. In addition,
portion sizes do not always align with one cup-equivalent or one ounce-equivalent.
See examples below for variability.

Vegetables

1/2 cup portion of
green beansiis equal
to 1/2 cup-equivalent

vegetables

1 cup portion of raw

spinach is equal to

1/2 cup-equivalent
vegetables

Fruits

1/2 cup portion of
strawberries is
equal to 1/2 cup-
equivalent fruit

3/4 cup portion of 100%
orange juice is equal to
3/4 cup-equivalent fruit

Grains

15slice of bread is
equal to 1 ounce-
equivalent grains

—

1/2 cup portion of
cooked brown rice
isequal to 1 ounce-

equivalent grains

1/4 cup portion of
raisins is equal to 1/2
cup-equivalent fruit

Page 19 —2015-2020 Dietary Guidelines for Americans - Chapter 1

6 ounce portion of
fat-free yogurtis
equal to 3/4 cup-
equivalent dairy

Nutritional Goals for Age-Sex Groups Based
on Dietary Reference Intakes and Dietary
Guidelines Recommendations). Nutritional
goals for almost all nutrients are met (see
Appendix 3 for additional information).

Protein

m

1large eggis equal
to 1 ounce-equivalent
protein foods

2 tablespoons of peanut

butter s equal to 2 ounce-
equivalents protein foods

1 ounce portion of walnuts
is equal to 2 ounce-
equivalents protein foods

11/2 ounces portion
of cheddar cheese
isequalto 1 cup-
equivalent dairy

1/2 cup portion of black
beans is equal to 2 ounce-
equivalents protein foods

y

T

4 ounce portion of pork
is equal to 4 ounce-
equivalents protein foods
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Figure 1-3.
Hidden Components in Eating Patterns

Many of the foods and beverages we eat contain sodium, saturated fats, and added sugars. Making careful choices, as in this
example, keeps amounts of these components within their limits while meeting nutrient needs to achieve a healthy eating pattern.

Contributes:
@ Sodium* @ Saturated Fats @ Added Sugars

Breakfast

Bagel with Peanut Butter Coffee with Milk Fat-free Strawberry
& Banana @@ ©® & Sugar‘. Yogult @@ sounces
Whole Wheat Bagel ® 2 regular bagel (4 0z) Whole Milk ® % cup

Creamy Peanut® ® ® 2 tablespoons Sugar ® 2 teaspoons

Butter

Banana 1 medium

Lunch

Tuna Salad Sandwich with

Lettuce & Mayo @0 ® Carrots 4 Baby Carots Low-fat Milk
100% Whole ® ® 2slices - (1%) @@ 1cup
Wheat Bread Raisins 1 cup

Canned Tuna ® 2 ounces

Mayonnaise ® ® 2 teaspoons

Chopped Celery 2 tablespoons

Lettuce 1 medium leaf

* Foods very low in sodium not marked

Page 29 —2015-2020 Dietary Guidelines for Americans - Chapter 1
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Contributes:
@ Sodium* @ Saturated Fats @ Added Sugars

Dinner

Spaghetti & Meatballs ®®® Apple, Raw 1 medium Garden Salad ®@®

Spaghetti 1 cup, cooked Mixed Greens 1cup
Spaghetti Sauce®@® Y cup Water, Tap Teup Cucumber 3slices
Diced Tomatoes Y4 cup Avocado ® Y cup, cubed
(canned, no salt added) GarbanzolBoanc e Yo cup
Meathalls ® ® 3 medium meatballs (canned, low sodium)
Parmesan Cheese @ ® 1 tablespoon Cheddar Cheese ® 3tablespoons,
(reduced fat) shredded
Ranch Salad® @ ® 1 tablespoon
Dressing
= =

Total

Calories From Calories From
2 Saturated Fats: 153 Added Sugars: 164
Sodium: 2,253 mg (8% of Total Calories) (8% of Total Calories)
less than or equal to 2,300 mg less than or equal to 10% of calories less than or equal to 10% of calories

s —
e o —
1,995 Calories

* Foods very low in sodium not marked

2015-2020 Dietary Guidelines for Americans - Chapter 1 — Page 30
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Using MyPlate as a Guide To
Support Healthy Eating Patterns

The Dietary Guidelines is developed and written for a professional audience. Therefore, its translation into actionable
consumer messages and resources is crucial to help individuals, families, and communities achieve healthy eating
patterns. MyPlate is one such example (Figure 3-2). MyPlate is used by professionals across multiple sectors to help
individuals become more aware of and educated about making healthy food and beverage choices over time. Created
to be used in various settings and to be adaptable to the needs of specific population groups, the MyPlate symbol and
its supporting consumer resources at ChooseMyPlate.gov bring together the key elements of healthy eating patterns,
translating the Dietary Guidelines into key consumer messages that are used in educational materials and tools for

the public.

Figure 3-2.

Implementation of the Dietary Guidelines Through MyPlate
MyPlate, MyWins.

Find your healthy eating style and maintain it for a lifetime. This means:

Everything
you eat and
drink over
time matters.

The right mix
can help you
be healthier

in the future.

MyWins

V7

Make half your plate

fruits & vegetables.

Grains Make half
&—— your grains
whole grains.

Focus on
whole fruits.

Vegetables

Vanyout Move to

Vary your i | protein Iuw:fat or
— S fat-free
veggies. _ } routine. milk or
yogurt.

Drink and eat less
sodium, saturated fat,
and added sugars.

Start with small changes to make healthier choices you can enjoy.

Visit ChooseMyPlate.gov for more tips, tools, and information.
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Australian Dietary Guidelines

GUIDELINE 1

To achieve and maintain a healthy weight, be physically active and choose amounts of
nutritious food and drinks to meet your energy needs.

e Children and adolescents should eat sufficient nutritious foods to grow and develop
normally. They should be physically active every day and their growth should be
checked regularly.

* Older people should eat nutritious foods and keep physically active to help maintain
muscle strength and a healthy weight.

GUIDELINE 2

Enjoy a wide variety of nutritious foods from these five groups every day:
¢ Plenty of vegetables, including different types and colours, and legumes/beans
e Fruit

* Grain (cereal) foods, mostly wholegrain and/or high cereal fibre varieties, such as
breads, cereals, rice, pasta, noodles, polenta, couscous, oats, quinoa and barley

* Lean meats and poultry, fish, eggs, tofu, nuts and seeds, and legumes/beans
* Milk, yoghurt, cheese and/or their alternatives, mostly reduced fat (reduced fat
milks are not suitable for children under the age of 2 years)

And drink plenty of water.

GUIDELINE 3

Limit intake of foods containing saturated fat, added salt, added sugars and alcohol.

a. Limit intake of foods high in saturated fat such as many biscuits, cakes, pastries,
pies, processed meats, commercial burgers, pizza, fried foods, potato chips,
crisps and other savoury snacks.

* Replace high fat foods which contain predominantly saturated fats such as
butter, cream, cooking margarine, coconut and palm oil with foods which
contain predominantly polyunsaturated and monounsaturated fats such as oils,
spreads, nut butters/pastes and avocado.

¢ Low fat diets are not suitable for children under the age of 2 years.

b. Limit intake of foods and drinks containing added salt.
* Read labels to choose lower sodium options among similar foods.
¢ Do not add salt to foods in cooking or at the table.
c. Limit intake of foods and drinks containing added sugars such as confectionary,

sugar-sweetened soft drinks and cordials, fruit drinks, vitamin waters, energy and
sports drinks.

d. If you choose to drink alcohol, limit intake. For women who are pregnant, planning
a pregnancy or breastfeeding, not drinking alcohol is the safest option.

GUIDELINE 4

Encourage, support and promote breastfeeding.

GUIDELINE 5

Care for your food; prepare and store it safely.

AUSTRALIAN DIETARY GUIDELINES
National Health and Medical Research Council

NATIONAL HEALTH AND MEDICAL RESEARCH
COUNCIL/AUSTRALIAN GOVERNMENT
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