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Melhorar a qualidade de vida é o principal objetivo das estra-
tégias de promocéo da salde desenvolvidas em todo o mun-
do. Um desafio importante na atualidade é buscar reverter o
aumento acelerado do nimero de casos de doencas cronicas
nao transmissiveis, principalmente a obesidade, as doencas
cardiovasculares, o diabetes mellitus e o cancer.

A alimentacao inadequada e a inatividade fisica sao fatores
fundamentais para a ocorréncia dessas doencas. As tendén-
cias globais observadas em relacao a esses dois fatores sao:
aumento do consumo de gorduras saturadas e hidrogenadas;
substituicao do consumo de alimentos ricos em nutrientes
por alimentos energeticamente densos e pobres em vitami-
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nas, minerais e fibras; aumento do consumo de alimentos sal-
gados e gordurosos e reducdo dos niveis de atividade fisica.

Pesquisa recentemente realizada pelo Instituto Brasileiro de
Geografia e Estatistica (IBGE) mostrou que a populacéo bra-
sileira acompanha as tendéncias internacionais: no periodo
de 1975 a 2003, houve um aumento expressivo do consumo
de alimentos industrializados, com destaque para refrigeran-
tes, biscoitos, refeicdes prontas e embutidos. Este estudo
mostrou também que o consumo médio de frutas, legumes e
verduras no Brasil € muito inferior ao minimo necessario para
a protecao a salde. Mostrou, ainda, que o excesso de peso e
a obesidade ja atingem, respectivamente, 40,6% e 11,1% da
populacao adulta brasileira.

Assim como em outros lugares do mundo, no Brasil o excesso
de peso tem atingido a populacao cada vez mais jovem: no
periodo de 1974 a 1997, o excesso de peso entre criancas e
adolescentes triplicou, passando de 4,1% para 13,9%.




Estratégia Global de Alimentacao,
Atividade Fisica e Saude

Diante deste cenario, e com o intuito de contribuir para a promocao
da salde e para a prevencao da obesidade e de outras doencas cro-
nicas ligadas a alimentacao, a Organizacao Mundial da Saide (OMS)
lancou a iniciativa denominada “Estratégia Global de Alimentacao,
Atividade Fisica e Saude” (EG), que foi aprovada por 192 paises,
incluindo o Brasil, na ultima Assembléia Mundial de Salde, realizada
em maio de 2004.

O objetivo desta iniciativa é promover e proteger a salde orientan-
do o desenvolvimento de agoes sustentaveis nos niveis comunitario
e regional, de forma a contribuir para reduzir as taxas de doencas e
mortes relacionadas a alimentacao inadequada e inatividade fisica
nas populacoes.

A Estratégia Global recomenda acées que incrementem o conheci-
mento dos individuos sobre escolhas alimentares mais saudaveis e,
pela primeira vez, prevé acoes que modifiquem o ambiente de modo
a tornar as escolhas saudaveis realmente factiveis. Ou seja, reconhe-
ce que nao basta informar os individuos sobre a importancia da ali-
mentacao saudavel e da pratica regular de atividade fisica, mas ha

que intervir sobre o ambiente de modo a torna-lo facilitador de

praticas alimentares adequadas e da pratica de atividade fisica.

Em relacédo a atividade fisica, a Estratégia Global recomen-

da que se acumule pelo menos 30 minutos

de atividade fisica regular, de intensi-
dade moderada na maior parte dos
dias da semana, sendo que uma
maior quantidade de atividade fisi-
ca pode ser necessaria para o con-
trole do peso.
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Em relacdo a alimentacao, a Estratégia Global recomenda:

e Buscar o balanco energético (equilibrar as calorias in-

geridas e gastas pelo organismo) e o peso saudavel;

o Limitar o consumo de gorduras totais, substi-
tuir o consumo de gorduras saturadas
por insaturadas e buscar eliminar o
consumo de gorduras trans;

« Aumentar o consumo de frutas, le-
gumes, verduras, cereais integrais e
castanhas;

e Limitar o consumo de acUcares livres;

« Limitar o consumo de sal (sodio) de todas as fontes e assegurar
que o sal seja iodado;

+ Regulamentar a propaganda de alimentos industrializados, em
particular aquela dirigida ao pUblico infantil.

Entre as recomendacdes da Estratégia Global acima citadas, tem
sido priorizado, em ambito internacional, o incentivo ao aumento
do consumo de frutas, legumes e verduras (FLV). O baixo consumo
de FLV esta entre os dez principais fatores de risco associados a
ocorréncia de doencas cronicas nao transmissiveis. O aumento do
consumo desses alimentos traz impactos positivos sobre a salde
porque: contribui para a diminuicao do consumo de alimentos ricos
em gordura e aclcar, fornece vitaminas, minerais e fibras necessa-



rios para o pleno funcionamento do organismo e contribui para o
controle do peso.

Estudos cientificos demonstram que o risco de adoecimento por do-
encas cronicas diminui com o consumo de pelo menos cinco porcoes
diarias de FLV (cerca de 400g) e que a protecdo € maior quanto
maior for o consumo desses alimentos. Pesquisa recentemente re-
alizada pelo IBGE mostra que o consumo médio de FLV no Brasil, é
1/3 do minimo necessario, reforcando estudos internacionais que
demonstram que, na maioria dos paises do mundo, o consumo de
FLV é insuficiente.

Implementacao da Estratégia Global na
cidade do Rio de Janeiro

Na cidade do Rio de Janeiro, nos ultimos anos, diversas institui-
coes ja desenvolviam agdes dentro do espirito da Estratégia Global,
acoes estas reconhecidas como pioneiras nos ambitos nacional e
internacional. A aprovacao da Estratégia em maio de 2004 tornou-se
um momento oportuno para a ampliacao e diversificacao das acoes
ja desenvolvidas e para a integracao de parceiros interessados na
promocao da alimentacdo saudavel e da pratica regular da ativida-
de fisica em nossa cidade.

Nessa perspectiva, em maio de 2004, foi criado um comité de mo-
bilizacdo para a implementacao da Estratégia Global na cidade.
Atualmente, fazem parte desse comité as seguintes instituicoes:
Prefeitura da Cidade do Rio de Janeiro (PCRJ), Conselho Regional de
Nutricionistas - 4* Regiao (CRN-4), Instituto Brasileiro de Orienta-
cao Alimentar (IBRA), Associacao de Nutricionistas do Estado do Rio
de Janeiro (ANERJ), Instituto Nacional do Cancer (INCa), Embrapa
Agroindustria de Alimentos (Embrapa), Universidade do Estado do
Rio de Janeiro (UERJ), Servico Social do Comércio do Rio de Janeiro
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(SESC-RJ), Secretaria de Saude do Estado do Rio de Janeiro (SES-
RJ), e o Sindicato dos Estabelecimentos de Ensino do Rio de Janeiro
(SINEPE). Este comité é aberto a quem quiser participar. Maiores
informacoes: (21) 2295-7448 ou inad@pcrj.j.gov.br.

A implementacao da Estratégia Global na cidade do Rio, portanto,
tem se dado por meio de um movimento de coalizdo: além de cada
parceiro identificar e implementar, dentro de sua missao, acoes
que fortalecam a promocao da alimentacao saudavel e da atividade
fisica, sao definidas acbes e estratégias integradoras das diversas
instituicoes.

Nesse contexto, o comité elegeu como prioridade de trabalho con-
junto o fomento ao consumo de frutas, legumes e verduras e optou
por adotar o programa “5 ao Dia” como estratégia de difusao dessa
iniciativa, lancando, em dezembro de 2004, este programa em nos-
sa cidade.

0 programa “5 ao Dia”

0 objetivo do programa “5 ao Dia” é promover o consumo diario de,
pelo menos, cinco porcoes de frutas, legumes e verduras, a fim de
contribuir para a prevencao de diversas doencas cronicas associadas
a alimentacao. Este programa, iniciado nos Estados Unidos da Amé-
rica em 1991 a partir de uma ampla alianca entre instituicoes de
saude e de agricultura, é hoje uma realidade em mais de 30 paises,
sendo a estratégia de promocao do consumo de frutas, legumes e
verduras mais reconhecida no mundo.

No Brasil, o programa “5 ao Dia” tem sido difundido pelo Instituto
Brasileiro de Orientacao Alimentar (IBRA), uma organizacao sem fins
lucrativos, que vem buscando parcerias para esta iniciativa. Até o
momento o IBRA tem adotado como estratégias a sensibilizacao da



populacao para a importancia da alimentacao saudavel por meio de
palestras, producao e distribuicao de materiais informativos que
apoiem campanhas promocionais, além de eventos e seminarios de-
senvolvidos em empresas, entidades de classe, escolas, redes de
comércio varejista de alimentos e outras instituicoes.

As mensagens centrais deste programa sao:

o Consuma diariamente pelo menos 5 porcées de frutas, legumes
e verduras

Preferencialmente, as cinco porcoes devem estar divididas em 3
porcoes de legumes e verduras e 2 porcoes de frutas, porque:

(a) as frutas sao geralmente usadas como lanche, sobremesa
ou suco e é fundamental que, nas preparacoes do almoco
e do jantar, as verduras e os legumes substituam parte dos
alimentos de alta densidade energética consumidos no coti-
diano (alimentos industrializados, frituras etc.); e

(b) as verduras e os legumes, em média, apresentam menor
densidade energética e menor teor de carboidratos que as
frutas, contribuindo para a diminuicao do total de calorias

consumidas a cada dia.




Alguns alimentos como batatas (inglesa, doce, baroa), aipim,
inhame e cara sao fonte de carboidratos (aclcar), ou seja, apre-
sentam maior densidade energética (quantidade de calorias por
peso de alimento) do que os legumes em geral. Por isso, nao
devem ser incluidos na contagem das porcoes diarias.

Brinque com as cores dos alimentos: quanto mais colorida, mais
saudavel é sua alimentacao

Uma maior variedade de frutas, legumes e verduras garante o
consumo de diferentes nutrientes e sabores, evitando a mono-

tonia alimentar.

Distribua frutas, legumes e verduras em todas as suas refeicoes

De forma geral, recomenda-se que as pessoas realizem de 4 a 6

refeicoes por dia: café da manha, lanche da manha, almoco, lanche

da tarde, jantar e ceia. Quando a pessoa realiza pelo menos 5 refei-

coes diarias, fica mais facil incluir pelo menos uma porcao de fruta,

um legume ou uma verdura em cada refeicao.

Para que as mensagens acima possam se traduzir em atitudes coti-

dianas, aqui vao algumas dicas:

Dé preferéncia para os produtos da estacdo, pois sao mais ba-
ratos, saborosos e mais ricos em nutrientes. Em alguns luga-
res, como as feiras livres, sao mais frescos. Esses alimentos sao
pereciveis, por isso a compra deve ser realizada em pequenos
intervalos (em geral, semanalmente), na quantidade suficiente
até a préxima compra.



Incremente suas refeicées com frutas, legumes ou verduras. As
frutas podem ser usadas para enriquecer e dar um toque dife-
rente nas saladas. Algumas verduras ou legumes podem ser co-
zidos juntos com o arroz (ex: brocolis, agriao, tomate), com al-
gum tipo de carne (agrido ou cenoura) ou acrescentados a farofa
(couve ou cenoura). Eles conferem cor e sabor as preparacées,
aumentam o teor de vitaminas e minerais e permitem maior
variedade no cardapio do dia-a-dia.

Varie o tipo de corte e a forma de preparo das frutas, legumes
e verduras para estimular o consumo, principalmente entre as
criancas.

Deixe sempre a mao frutas prontas para serem consumidas, isto
é, higienizadas e em lugar visivel. Nao ha quem resista a um
prato de frutas coloridas e saborosas.

Sempre que possivel, coma frutas, legumes e verduras crus e/ou
com casca (desde que devidamente higienizados): eles forne-
cem menos calorias por porcao e sao mais ricos em fibras.

As frutas frescas ou secas podem ser utilizadas nos lanches, du-
rante reunioes de trabalho, ficam saborosas quando combinadas
a iogurte, a sementes torradas, como de abdbora e girassol e a
cereais, como granola e aveia.

Leve sempre fruta fresca ou seca com vocé. Na hora que a fome
apertar, em vez de um salgadinho ou um biscoito, vocé tera uma
opcao mais saudavel.

Troque o refrigerante ou cha gelado por suco de fruta natural.

Invente novas receitas! Experimente frutas e legumes que vocé
nao tem o habito de comer!



Como aderir ao “5 ao Dia”

As duas principais formas de difundir o “5 ao Dia” sao as acoes edu-
cativas e a facilitacao do acesso a frutas, legumes e verduras nos di-
ferentes espacos do cotidiano das pessoas, por exemplo: na escola,
no local de trabalho e na rede de comércio varejista de alimentos.

E mais facil construir bons habitos do que modifica-los no futuro:

e Promova acdes educativas com o tema “5 ao Dia” no cotidiano
escolar ou em dias de mobilizacao. Uma boa oportunidade de
promocao do tema é a Semana de Alimentacao Escolar, que é
celebrada na terceira semana de maio de cada ano
na rede municipal de ensino do Rio de Janeiro.

Este evento esta, no momento, sendo expan-
dido para outras redes de ensino (particular
e publica de outros municipios).

o Garanta, no Programa de Alimenta-
cao Escolar e nas cantinas escolares,
a oferta cotidiana de frutas, legu-
mes e verduras.

Habitos saudaveis de alimentacao se refletem em uma maior dispo-
sicao para o trabalho e na reducao de falhas e atrasos por motivos
de saude. Por isso:

o Desenvolva campanhas dirigidas aos funcionarios, aproveitan-
do os meios de comunicacao e eventos ja existentes. Criar no
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jornal interno, na intranet, no jornal
mural, no contra-cheque dos funcio-
narios ou no rodapé de circulares um
espaco para falar sobre alimentacao
saudavel que ja é um bom comeco.
O importante é lembrar sempre seu
funcionario sobre a importancia de
praticar o programa “5 ao Dia”.

o Implante estratégias que facilitem o acesso a FLV no refeitorio,
nos intervalos de reunides, nas cantinas etc.

Nas redes de comércio varejista de alimentos

Ao promover o “5 ao Dia”, seu estabelecimento aumentara a venda
de produtos hortifruti e associara sua marca a uma preocupacao
com a saude de seus clientes. Para isso:

o Desenvolva campanhas dirigidas aos clientes, aproveitando os
meios de comunicacao e eventos ja existentes ou criando novos.

e« Crie um espaco diferenciado

TREINAMENTO

5 ao dia nap para disposicao de FLV, incluin-

do banners, cartazes criativos
com informacdes nutricionais
para os clientes.

o Realize treinamentos periddicos com os funcionarios
sobre o programa “5 ao Dia”.
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Como apoiar o “5 ao Dia”

Para participar com o seu apoio ou associar a sua marca a esta
proposta, entre em contato pelos telefones (27) 3043-0688 ou pelo
e-mail 5aodia@5aodia.com.br.

Maiores informagoes sobre o programa “5 ao Dia” vocé encontra nas
seguintes paginas:

www.who.int/dietphysicalactivity
www.5aodia.com.br “5 ao Dia”:
www.saude.rio.gov.br DIVULGUE!

ESTIMULE!
PRATIQUE!

www.crn4.org.br
www.5aday.com

www.5aldia.com.ar

www.cincopordia.com.mx
www.aldia.com

www.inta.cl/5aldia
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