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Introducao

Alimentaciao e Bem-Estar: Escassez,
Excessos e 0 Cuidado com a Saude

A pesquisa do Instituto Informa,
realizada em marco de 2024, re-
velou que a alimentacao € o fa-
tor gue mais influencia o bem-
-estar da maioria dos brasileiros.
Esse resultado motivou um es-
tudo exclusivo sobre o tema,
apresentado nesta publicacao.
O estudo aborda trés eixos prin-
Cipals: escassez, excessos € Cui-
dado com a saude.

E importante observar que, no
Brasil, uma parcela expressiva
da populacao se encontra na
faixa “abaixo da linha da pobre-
za" (que, dependendo do méto-
do de calculo, pode chegar a 10
mMilhdes de pessoas). Para esses
individuos, a alimentacao se re-
sume a dramatica realidade da
economia de subsisténcia, na
qual lutam para obter o minimo
necessario para sobreviver.

Por outrolado, convivemoscom
habitos desenvolvidos e cultiva-
dos sob a influéncia da socieda-
de de consumo: comida rapi-
da, barata e de baixa qualidade,
que € a origem de muitos pro-
blemas de saude (cancer, dia-
betes, inflamacdes de todos os
tipos). O terceiro eixo abordado
Nna pesqguisa contempla o cuida-
do com a saude, incluindo res-
tricoes alimentares para dietas,
seja por questdes preventivas,
estéticas ou para tratamentos
médicos.

Em relacao ao drama da escas-
sez,a qualidade da alimentacao
é limitada pelas dificuldades
financeiras de muitas fami-
lias. Para uma parte da popula-
Cao que ultrapassou a barreira
da economia de subsisténcia,
mesmo com algumas dificul-



dades financeiras, a alimenta-
cao deixa de ser uma questao
de escassez. Nesse contexto,
a fome surge nao pela falta
de recursos, mas por sensa-
cOes associadas a restricoes
autoimpostas. E para agueles
cCom mais recursos, a busca
pela diferenciacao e a possi-
bilidade de acesso a alimen-
tos de qualidade e experién-
cias gastrondmicas se tornam
prioridade.

No caso das restricoes alimen-
tares, as situacdes podem va-
riar independentemente da
condicao financeira. Um dos
dados da pesquisa nacional
do Instituto Informa sobre ali-
mentacao destaca que 86,6%
dos brasileiros consideram a
alimentacao muito relevante
para a qualidade de vida. Nes-
se sentido, a alimentacao é

altamente valorizada no con-
ceito de qualidade de vida. Os
respondentes que atribuem
menor relevancia a alimenta-
Cao para 0 bem-estar sao o0s
mais jovens (73%), com menor
renda (79%) e 0os que nunca
fazem exercicios fisicos (78%).

Os mais jovens, especialmen-
te os que também pertencem
aos outros segmentos identi-
ficados (jovens, baixa renda e
gue Nnao praticam exercicios),
parecem reconhecer gue suas
escolhas alimentares nao sao
saudaveis e, portanto, nao
contribuem para o bem-estar.
Os respondentes com menor
renda podem ter dificuldades
em consumir produtosde me-
Ihor qualidade e, consequen-
temente, sofrer os efeitos da
escassez —que por sisdé é uma
grande inimiga do bem-estar.



Quanto aos que nunca pra-
ticam exercicios fisicos, mas
que tém condicdes objetivas
de pratica-los, podem nao
dedicar a devida atencao aos
habitos alimentares — e reco-
Nnhecem o impacto negativo
no bem-estar.

As proximas matérias deta-
lharao nossa contribuicao.
Esta publicacao cumpre um
dos propdsitos do Balizah:
promover conteudos sobre
bem-estar que informem as
pessoas e inspirem tomado-
res de decisao, tanto empre-
sariais quanto governamen-
tais. O tema da alimentacao é
urgente, seja na escassez ou
NOS excessos, na desnutricao
Oou Nna obesidade.

Alguns movimentos no Bra-
sil, organizacdes sociais, gru-
pPOS empresariais e acdes go-
vernamentais sao relevantes
nesse campo, mas o fato de o
drama ainda ser preocupan-
te € um sinal de que mais es-
forcos sao necessarios. Nesta
e em outras publicacdes, ofe-
recemos nossa singela contri-
buicao.

o tertwia!
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Alimentacao e exercicios fisicos.
Pesquisa Quantitativa - Nacional

JULRHO DE 2024

Para entender melhor a conexdo entre alimentacdo e felicidade, o Instituto Informa
conduziu, em julho de 2024, uma pesquisa abrangente com a populacéo brasileira
de 18 anosoumais. Este estudo, de alcance nacional, foi cuidadosamente elaborado
para garantir a representatividade em termos de género, idade, renda e regioes
do pais. Com 1.002 entrevistas realizadas, a pesquisa apresenta uma margem de
erro de 3% e um nivel de confianca de 95%.

Os resultados apresentados nesta edicdo darevista digital exploram aimporténcia
da absor¢cdo de nutrientes essenciais, que ndo sé6 fornecem energia e mantém
o corpo funcionando, mas também o prazer intrinseco de saborear uma vasta
gama de sabores e texturas. A alimentagcdo, mais do que uma simples necessidade
biolégica, emerge como uma atividade central na vida humana, criando uma
conexdo quase undnime com o bem-estar e a satisfacdo pessoal.



A importancia da alimentacao
para a qualidade de vida

Questionados sobre a importancia
da alimentacao para a qualidade de
vida, cerca de nove a cada dez pes-
soas (88,6%) afirmaram que comer
é de grande relevancia. Outros 8,8%
admitiram alguma relevancia na
pratica e 2,6% revelaram que o ato
de comer nao influencia no bem-
-estar.

Além dos dados gerais, o levanta-
mento permite uma compreensao
profunda e variada sobre a relacao
dos brasileiros com a alimentacao,
desde seu valor e significado até as
experiéncias com a percepcao de
fome, os desafios para o acesso a
alimentacao saudavel e o elo entre
comer bem e exercitar-se regular-
mente.

A pesquisa esta relaciona-
da a um tema serissimo, que
envolve fatores criticos re-
lacionados a alimentacao.
Estamos falando do acesso
ao minimo, mas também da
obesidade ou da desnutri-
cao, de pessoas que vivem
em uma economia de sub-
sisténcia. A discussao sobre
alimentacao ¢é grandiosa,
atingindo muitos segmen-
tos da sociedade.

Afirma o sociologo

Fabio Gomes, diretor
cientifico e fundador
do Instituto Informa.




Quase 90% dos brasileiros
consideram a alimentacado
essencial para a qualidade de
vida.



Diferencas por faixa etaria

A alimentacao se torna mais re-
levante para o bem-estar no de-
correr da vida. O levantamento
do Instituto Informa mostra que,
se entre jovens de 18 a 29 anos o
ato de comer € de grande rele-
vancia, para 82,6%, para brasilei-
ros a partir de 50 anos, o percen-
tual chega a 92,8%. Adultos entre
30 e 39 anos (88,7%) e entre 40 e
49 anos (88,2%) avaliam a impor-
tancia de forma proxima a média
nacional da pesquisa.

Para a nutricionista Aline Lopes,
associada ao CRN-3 (Conselho
Regional de Nutricionistas da 3°
Regiao — Sao Paulo), o impacto
da comida na qualidade de vida
val além de uma reflexao sobre
sistemas alimentares.

e renda

“Temos que considerar fatores
politicos, de clima e meio am-
biente, dinamicas socioculturais,
globalizacao, distribuicao de ren-
da e acesso aos alimentos. Esta-
mos todos inseridos neste am-
biente e somos influenciados por
ele.”

A especialista destaca que as ne-
cessidades nutricionais sao di-
ferentes ao longo da vida. “No
processo de envelhecimento, o
metabolismo desacelera gradu-
almente. O estilo de vida levado
até entao pode influenciar no
aparecimento de doencas croni-
cas, como diabetes e hiperten-
sao. Assim, a alimentacao sauda-
vel impacta positivamente nos
parametros de saude.”

Ja entre os mais jovens, a relevan-
cia do comer bem para o bem-
-estar parte, inclusive, de fatores
bioldgicos. “O cortex pré-frontal,
area do cérebro responsavel por
planejamento de comportamen-
tos e tomadas de decisao, ainda
esta em desenvolvimento, com
maturacao completa apenas por
volta dos 25 anos. Esse fator, além
do ambiente alimentar, as neces-
sidades nutricionais e o impacto
Nna saude contribuem para um
menor interesse.”

A classificacao econdmica dos
entrevistados traz um impacto
relevante na importancia da ali-
mentacao para a qualidade de
vida. Entre pessoas de classe A,
com renda média familiar aci-



ma de R$ 14.520, o ato de comer
€ unanimemente considerado
como de grande relevancia.

Nas demais classes sociais, assim
como a renda, a alta avaliacao en-
tre alimentacao e bem-estar cai
gradualmente, até chegar a 79,1%
de grande relevancia entre brasi-
leiros com renda de R$ 1.320 ou
menos, considerados de classe D
e E. A populacao mais pobre do
Pais ainda da alguma relevancia
(14%) para o ato de comer, mas
concentra percentual 2,7 vezes
maior (6,9%) que a média nacio-
Nnal de pessoas que nao veem re-
levancia (2,6%).

Enquanto isso, entre a classe mé-
dia, de renda familiar entre R$
5.280,01e R$14.520 (dividida entre
Bl e B2, de acordo com a proximi-
dade entre os valores extremos)
—, a alimentacao nao registra fal-

ta de relevancia, mas ja demons-
tra uma queda de interesse por
parte dos entrevistados. Por fim,
a classe C, com renda familiar en-
tre R$1.320,01 e R$ 5.280 (dividida
entre Cl e C2), representa seis a
cada dez entrevistados e se apro-
xima da média nacional.

“A alimentacao deixa de ser per-
cebida como algo que agrega
apenas a base para a sobrevivén-
cia. Se uma pessoa ganha um sa-
lario minimo e destina 50% des-
sa renda para comprar comida,
sobra muito pouco para todos os
demais custos”, ressalta a nutri-
cionista Aline Lopes.

Para o sociologo Fabio Gomes,
a relevancia da alimentacao tem
relacao direta com a facilidade no
acesso a comida.

Pessoas de classes D e E,
limitadas no seu poder de
compra, buscam o basico
do basico. E sobre traba-
lhar para comer, mas nao
necessariamente comer
bem. Se isso é o que cabe
a esse sujeito e, ainda as-
sim, ele encontra algu-
ma dificuldade para fazer
bem, é possivel que nao
reconheca a qualidade de
vida na alimentacao.



92,8%

92,8% das pessoas 50+
consideram ‘‘comer
bem’” fundamental
para o beme-estar.

A percepcdo da importdncia
da alimentacdo aumenta
com a idade e diminui em

classes econémicas mais
baixas.



‘‘Garantir comida no prato é um desafio
para milhoes de pessoas’’.

Diretora do Pacto Contra a Fome, Maria Siqueira fala
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sobre os avancos e desafios na luta contra a
inseguranca alimentar no Brasil

A atuacao complementar e
conjunta entre o poder publi-
CO, 0 setor privado e a socieda-
de civil é a chave para o com-
bate a desigualdade social,
que promove a inseguranca
alimentar. Essa € a visao do
Pacto Contra a Fome, plata-
forma que busca dar visibili-
dade as iniciativas de comba-
te a fome e ao desperdicio de
alimentos no Brasil.

A coalizao traz dois grandes
objetivos: a erradicacao da
fome até 2030 e a garantia da
alimentacao em qualidade e

quantidade para todos os bra-
sileiros até 2040. Ao Instituto
Informa, a diretora do Pacto
Contra a Fome, Maria Siquei-
ra, traz um panorama sobre
O cenario da inseguranca ali-
mentar no Pais e os caminhos
para um futuro sustentavel,
com Iinclusao socioecondmi-
ca.

Por Lucas Balacci



A ONU aponta uma reducao ex-
pressiva no numero de pessoas
com inseguranca alimentar seve-
ra no Brasil em 2023. O que levou a
esse resultado? Ha contribuicao do
setor privado, para além do poder
publico?

Dados das Nacoes Unidas e do IBGE
(Instituto Brasileiro de Geografia e
Estatistica) mostram uma melhora
de indicadores de fome, ainda com
resisténcia dos niveis mais graves de
Inseguranca alimentar, que avanca-
ram pouco nos periodos analisados.
Seguem mais afetadas as familias
chefiadas por mulheres, pessoas
negras e indigenas, nas areas rurais
e nas regides Norte e Nordeste.

Politicas publicas como o aumen-
to do salario minimo e a ampliacao
do Bolsa Familia contribuiram for-
temente para essa melhora, assim
como a retomada da economia e a
melhora dos indicadores de desem-
prego. AO mesmo tempo, é preciso
garantir maior abrangéncia, para
que cheguem aos que hoje estao
Invisiveis, e sustentabilidade, conec-

tando programas de transferéncia
de renda as politicas publicas de in-
clusao produtiva e renda.

Ja na iniciativa privada, a agenda da
alimentacao e do combate a fome é
de baixa prioridade. O uUltimo levan-
tamento do BISC (Benchmarking
do Investimento Social Corporati-
VO) mostra que o setor repassou 51%
MENOS recursos a organizacdes sem
fins lucrativos em 2022 que em 2021,
totalizando R$ 147,3 milhdes. O valor
é inferior ao patamar pré-pandemia,
que chegou a R$ 476,9 milhdes em
2018. O valor investido nessas tema-
ticas € 10% do valor investido em
educacao e, quando se trata de agri-
cultura, alimentacao e nutricao, cai
para apenas 4%.

A fome é puro resultado da desi-
gualdade ou traz consigo um con-
texto mais complexo?

A fome é um problema de multiplas
raizes, como a desigualdade socioe-
condmica, a pobreza e 0 acesso ao
alimento. E um ciclo que se retroa-
limenta, com perda de oportunida-

des de desenvolvimento humano e
custos ocultos para o Estado. Quem
passa fome ou estd em inseguran-
ca alimentar, muitas vezes, nao tem
emprego fixo, nao tem renda sufi-
ciente, nao tem moradia adequa-
da, tem menos ou nenhuma opor-
tunidade de ascender e enfrenta
preconceito e discriminacao, o que
amplia as desvantagens sociais e
econdmicas.

A desigualdade na distribuicao de
renda alimenta a pobreza, que € de-
finida como a privacao de recursos
e oportunidades basicas gue impe-
dem as pessoas de viver uma vida
digna e satisfatoria, relacionando-se
diretamente com arenda e as condi-
coes de vida que restringem o aces-
so regular e estavel a alimentacao.
No pais que € um dos maiores pro-
dutores do mundo, garantir comi-
da no prato diariamente ainda € um
desafio para milhdes de pessoas. E
o desafio aumenta quando falamos
de familias chefiadas por mulheres
negras, que vivem com criancas me-
nores de 10 anos € no campo, onde
se produz alimentos.
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A alimentacao é um direito social
garantido pela Constituicao, mas
seu acesso universal em qualidade
e quantidade é dificultado por di-
versas barreiras. Como o poder pu-
blico deve atuar para garantir esse
acesso de forma mais efetiva e per-
manente?

Afome impacta aspectos da vida hu-
mana e do sistema publico, como o
dasaude,notratamentodadesnutri-
cao e das doencas cronicas associa-
das a ma alimentacao. Impactando
inclusive na educacao, prejudicando
a aprendizagem e ampliando a eva-
sao escolar.

E preciso uma abordagem multifa-
cetada, multidisciplinar e interseto-
rial. As solucoes enderecam diferen-
tes causas e devem criar condi¢coes
para que as pessoas deixem a condi-
cao de fome de forma permanente.
Isso passa por politicas publicas de
combate a pobreza, pela transferén-
cia de renda e inclusao produtiva,

pela gestao de seguranca alimen-
tar Nos Municipios, por um progra-
ma nacional de reducao de perdas
e desperdicio e por equipamentos
como bancos de alimentos e restau-
rantes populares para garantir refei-
coes saudaveis e gratuitas a popula-
cao mais vulneravel.

Ha espaco, nesse contexto, para
parcerias publico-privadas?

Acreditamos que o didlogo multis-
setorial € fundamental para a for-
mulacao e implementacao de boas
politicas publicas. Ainda assim, é
preciso cuidar do que é competén-
Cla e responsabilidade de cada par-
te para que os esforcos nao se sobre-
ponham e respeitemos os limites de
uma atuacao colaborativa, conside-
rando pontos como possiveis confli-
tos de interesse.

Quais as diferencas entre solucoes
paliativas e eficazes propostas por
empresas para contribuir com a er-
radicacao da fome? Ou seja, como
o setor privado pode contribuir efe-
tivamente com essa bandeira?

As empresas tém se dedicado a
criar solucoes e acdes conectadas a
sua politica de ESG (Environmental,
Social and Governance), com pro-
gramas que promovem a saude e a
seguranca alimentar de seus funcio-
narios — desde condicdes dignas de
trabalho a espacos de alimentacao
saudavel. H3 também programas
voltados a reducao da inseguranca
alimentar, seja dos colaboradores,
de seu entorno ou das proprias cida-
des, e parcerias com o terceiro setor,
viabilizando a estratégia de supera-
cao dafome no Pais. Alem disso, em-
presas detém um grande poder de
pressao sobre o setor publico, atu-
ando em favor de politicas publicas
gue enfrentem esses problemas.
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O Brasil desperdica alimentos em
quantidade mais do que suficiente
para resolver o problema da fome
no Pais. O que impede a destinacao
correta dessa comida para quem
precisa?

O Brasil produz 161 milhdes de to-
neladas de alimentos anualmente,
mas joga fora 55 milhdes de tonela-
das ao ano nos processos de perda
e desperdicio do campo a mesa do
consumidor. Somos um dos maiores
produtores de alimentos do mundo,
mas também um dos que mais des-
perdicam.Uma contradicaoparaum
pais com 64 milhdes de cidadaos vi-
vendo em inseguranca alimentar.

Combater o desperdicio comeca
em casa, mas é especialmente res-
ponsabilidade dos setores que pro-
duzem e comercializam alimentos.
Temos entraves como a falta de prio-
rizacao politica, um ambiente regu-
latdrio que nao € favoravel a doacao
e a redistribuicao dos alimentos e,
especialmente, a auséncia de dados.

A falta de um indicador que permita
dimensionar o desperdicio em cada
etapa dificulta a elaboracao de poli-
ticas publicas. E como voar sem um
radar.

O desemprego contribui para a in-
seguranca alimentar. De que for-
ma governos, empresas e socieda-
de civil podem contribuir para essa
questao?

O emprego esta diretamente re-
lacionado ao recuo da pobreza e a
melhora no cenario da fome e da in-
seguranca alimentar. Pessoas em si-
tuacao de maior vulnerabilidade so-
cial sao as que tém também menor
escolaridade, o que dificulta o aces-
SO a0 emprego formal e, em espe-
cial, a trabalhos com melhor remu-
neracao.

Deste ponto de vista, é possivel atu-
ar na macroeconomia, fazendo poli-
ticas econdmicas que estimulem o

desenvolvimento do Pais e incenti-
vem investimentos e a geracao de
empregos pelainiciativa privada. Ga-
rantir que a populacao maisvulnera-
vel se cologue no mercado de traba-
Iho demanda atuacao coletiva para
alimentar as criancas, garantindo
seu pleno desenvolvimento fisico e
cognitivo, além do investimento em
educacao, qualificacao profissional,
sistema sanitario e saude. Socieda-
de civil, governos e iniciativa privada
devem atuar de forma complemen-
tar e conjunta para garantir naosé o
acesso ao emprego, Como a resolu-
cao da desigualdade social.
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Em 2014, o Ministério da Saude
publicou o Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira,em que defi-
Nniu a alimentacao saudavel como
“direito humano bdsico que en-
volve a garantia ao acesso per-
manente e regular, de forma so-
cialmente justa, a uma pratica
alimentar adequada aos aspec-
tos biologicos e sociais do indivi-
duo”. Mais do que isso, deve estar
de acordo com necessidades ali-
mentares especiais, ser acessivel
do ponto de vista fisico e finan-
ceiro e ser harmonica em quanti-
dade e qualidade.

Comer bemtambém significa, se-
gundo o documento, comer com
equilibrio, moderacao e prazer —
valores diretamente conectados
ao sentimento dos brasileiros,
como indica a pesqguisa do Insti-
tuto Informa. Questionados sobre

Significados
de comer bem

o principal significado de comer
bem, cerca de quatro a cada dez
brasileiros apontaram o benefi-
cio direto ao bem-estar e ao pra-
zer, com a resposta “‘que faca me
sentir bem” (41,1%). Outros 33,9%
priorizaram que a alimentacao
“seja equilibrada”, ou seja, que o
alimento tenha uma distribuicao
saudavel de nutrientes visando
ImMmpacto positivo na saude.

Para dois a cada dez entrevista-
dos, a alimentacao serve, prin-
cipalmente, ao seu papel basico
de manter o corpo funcionando
— 10,2% assinalaram que comer
bem deve “matar a fome” e 9,8%
disseram que deve “ter a quanti-
dade ideal”. A comida em si dei-
xa de ser protagonista para 3,4%,
sendo 2,6% que privilegiam a re-
feicaocom companhiae 0,8% que
aliam a atividade a idas a restau-
rantes famosos.

“O Brasil tem uma grande di-
versidade cultural e com a ali-
menta¢do ndo é diferente. Cada
estado traz suas caracteristicas
culinarias, vindas de tradicoes e
costumes do nosso povo. E pre-
ciso incluir essa perspectiva cul-
tural para aproximar o conceito
de saudavel como sendo possi-
vel de ser alcancado pelos indi-
viduos”, defende a nutricionista
Aline Lopes.

O médico nutrélogo Renato Lobo
explica que todos nds temos uma
“‘data de validade”, e que comer
bem também é essencial para a
longevidade. Lobo explica que é
possivel antecipar ou estender
esse prazo de acordo com o estilo
de vida e a alimentacao. “Quem
busca um estilo de vida mais
saudavel e se alimenta melhor
pode prolongar esse prazo, mes-
mo que sua expectativa natural,
sua genética, ndo seja tdo boa.”



10,2%

E a porcentagem
dos brasileiros
que comem

apenas para
mata a fome

Para quatro

a cada dez
brasileiros, comer
bem significa
sentir-se bem,
refletindo a
conexao entre
alimentacdo e
bem-estar



Experiéncia com

insuficiéncia alimentar

A percepcao de fome é subjetiva
e interpretada a partir de expe-
riéncias individuais, mas o nivel
de acesso ao alimento e a espera
entre refeicdoes podem trazer im-
pactos graves a saude, principal-
mente agueles que nao sabem a
proxima vez que irao comer. As-
sim, o Instituto Informa pediu aos
participantes para responderem
sobre a frequéncia de periodos
com qguantidade insuficiente de

comida para suprir suas necessi-
dades.

Na meédia nacional, 38,2% disse-
ram nunca viver periodos de in-

suficiéncia alimentar. A falta de
comida, porém, acontece “as ve-
zes” para 42,1%, “quase sempre”
para 9,1% e “sempre” para 4,1%
dos brasileiros. Outros 6,6% nao
souberam responder.

O estudo destaca o impacto da
renda nesse tipo de experiéncia.
Se, para as classes D e E, apenas
26,5% disseram que nunca fal-
tou comida, na classe A esse Iin-
dice quase dobra, para 47,8%, e
na classe Bl chega a 63%. Ja os
periodos de insuficiéncia — “qua-
se sempre” e “‘sempre”’ — é quase
trés vezes maior nasclasses D e E
(19,9%) em comparacao a classe
A (71%).

Entre os mais ricos, a quantidade
insuficiente de alimentos para suprir
suas necessidades e experiéncias
pode estar ligada a falta de alguma
comida por questoes especificas,
como alguma doenca ou tratamento
médico, ou a um drama de nao
conseguir, por alguma razao, algo
que se queira muito. Ou ainda a
alguma dieta que o sujeito faz na sua
adequacao a um novo estilo de vida.

Elenca o sociologo Fabio Gomes,
diretor cientifico e fundador do
Instituto Informa.



Dados da Pesquisa Nacional por
Amostra de Domicilios Continua,
do IBGE, apontam uma redu-
cao de 33,1 milhdes de brasilei-
ros com inseguranca alimentar
e nutricional grave em 2022 para
8,7 milhdes de pessoas em 2023.
Ou seja, 0 que antes era 155% da
populacao, agora equivale a 4,1%.
As informacodes, divulgadas em
abril, sdo referentes ao quarto tri-
mestre de 2023.

A classificacao sobre acesso re-
gular a comida integra uma es-
cala com quatro niveis. O pri-
meiro é de seguranca alimentar,
gquando moradores de um domi-
cilio tém acesso regular e perma-
nente a alimentos de qualidade
e em quantidade suficiente. J3
O segundo trata da inseguranca
alimentar leve, quando ha um
comprometimento da qualidade
em detrimento da quantidade

adegquada de comida.

O sinal de alerta comeca a acen-
der no terceiro estagio, de In-
seguranca alimentar modera-
da, quando ocorre restricao na
quantidade de comida entre os
adultos do domicilio. Por fim, na
forma mais grave, a inseguranca
alimentar grave registra quebra
de padrao de qualidade e quan-
tidade de comida para toda a fa-
milia, incluindo criancas, com a
possivel experiéncia da fome.

Outra saida importante é o inves-
timento em educacao alimentar
e nutricional. “Isso faz com que
as familias tenham ndo ape-
nas acesso aos alimentos, mas
também ao conhecimento ne-
cessdrio para fazer escolhas
saudaveis. O enfrentamento a
fome no Brasil requer um esfor-
co continuo e coordenado entre

governo, sociedade civil e o se-
tor privado, visando reduzir as
desigualdades e assegurar que
todos tenham acesso a uma ali-
mentacdo digna e saudavel.”

Para a presidente da Asbran (As-
soclacao Brasileira de Nutricao),
Ruth Guilherme, o que vemos
entre classes mais baixas sao
eventos de fome por necessida-
de financeira, por Nao conseguir
comprar a comida.

“Quando comparamos ricos e
pobres, embora a resposta fisi-
ca do corpo a necessidade de
se alimentar seja semelhan-
te, a experiéncia psicologica é
completamente distinta. De um
lado, ha a resisténcia e o cum-
primento de regras; do outro, a
falta de recursos e a auséncia



de poder de escolha.”

Ruth Guilherme ressalta que o
enfrentamento a fome requer
uma abordagem multifacetada.
“Ha uma necessidade de refor-
car politicas publicas focadas
na seguranc¢a alimentar, pro-
gramas de transferéncia de ren-
da e acoes de fortalecimento da
agricultura familiar. Programas
como o Bolsa Familia desem-
penham um papel fundamen-
tal na mitigacdo da fome, mas
é preciso garantir que o alimen-
to chegue as familias em maior
vulnerabilidade.”

Brasileiros mais jovens também
declaram maior frequéncia de
periodos de insuficiéncia alimen-
tar. Entre os entrevistados de 18
e 19 anos, 20% declararam experi-
énciasconstantesdefome-"“qua-

se sempre” ou “sempre”. A soma
das duas respostas fica em 15,9%
para o publico de 20 a 29 anos e
18,7% de 30 a 39 anos. Ja os mais
velhos, de 40 a 49 anos (13,4%) e
50 anos ou mais (8,1%) relataram
Menos a Vivéncia negativa.

Os dados dialogam com o levan-
tamento do IBGE,que demonstra
uma situacao ainda mais compli-
cada entre os menores de idade.
De acordo com o estudo, 37,4%
dos bebés e criancas de até qua-
tro anos sofrem com algum nivel
de inseguranca alimentar. Entre
criancas e adolescentes de 4 a 17
anos, o indice fica em 36,6%, cain-
do para 29% de adultos entre 18 e
49 anos, 26,8% entre adultos de
50 a 64 anos e 20,9% entre idosos
de 65 anos ou mais.



dos brasileiros responderam que
ja enfrentaram falta de comida
“as vezes’”’, o que evidencia
uma prevaléncia significativa de
Inseguranca alimentar.
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“Boa alimentacao pode
prevenir e tratar doencas
crénicas”

Nutrélogo diz que diabetes,
pressao alta e até cancer podem

ser evitadas e tratadas com die-
ta adequada e atividade fisica.
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Por Chantal Brissac

Nutricdo para uma
saudavel

Nesta entrevista ao Balizah, Re-
nato Lobo, médico nutrdlogo,
fala sobre a importancia da nu-
trologia na promocao da saude e
prevencao de doencas crdonicas.
Ele explica como uma alimenta-
cao adequada e um estilo de vida
saudavel podem prevenir e até
reverter doencas como diabetes
e hipertensao (e até mesmo pre-
venir o cancer).

Além disso, Lobo enfatiza a rele-
vancia da pratica de exercicios
fisicos e a possivel necessidade
de suplementacao para alcan-
car niveis nutricionais ideais. Ele
também aborda a influéncia dos
alimentos ultraprocessados na
saude mental e cognitiva e conta
para a gente qual é a melhor die-
ta.



Renato Lobo, quais sao os principios
da nutrologia e o papel do médico
nutrélogo?

O principio da nutrologia é dar én-
fase a importancia da alimentacao
Nna saude, tanto como fator causal
de doencas como fator protetor e
preventivo para doencas cronicas. O
papel do médico nutrélogo é orien-
tar o paciente para um estilo de vida
mais saudavel, com prevencao de
doencas cronicas e tratamento de
problemas relacionados a nutricao,
as alteracdes metabodlicas e defici-
éncias nutricionais.

Vocé acredita que com a alimen-
tacao é possivel controlar e até
reverter as doencas crénicas nao
transmissiveis, que segundo a Or-
ganizacao Mundial da Saude (OMS)
se tornaram as principais causas de
morte no mundo?

Doencas cronicas como diabetes,
pressao alta e até cancer podem ser
evitadas e tratadas com dieta ade-
quada e atividade fisica. No caso

do controle da diabetes, o primeiro
passo € realmente a alimentacao, e
em Muitos casos € possivel reverter
a doenca. Os medicamentos sao im-
portantes, mas podemos e devemos
retomar o controle da nossa saude
com acoes como mudanca de estilo
de vida, alimentacao e suplementa-
¢cao. O médico nutrélogo pode au-
xiliar reduzindo, por exemplo, uma
vontade de doces numa pessoa
compulsiva, ajudando a controlar
melhor a fome no caso de emagre-
cimento ou até aumentar em quem
tem baixo peso e chega a ser algo
preocupante.

Como a nutrologia favorece a lon-
gevidade?

Todo individuo tem uma certa pro-
gramacao de mais ou menos uma
‘data de validade”, digamos assim,
e €& possivel antecipar ou estender
esse prazo de acordo com o estilo de
vida, a alimentacao. Muitas pessoas
estao antecipando com cigarro, be-
bida, muito acucar, sedentarismo.
Mas se vocé tem um estilo de vida

Mmais saudavel, se alimenta melhor
e suplementa melhor, vocé podera
prolongar esse prazo, mesmo que
sua expectativa natural, sua genéti-
ca, NAo seja tao boa. Vocé consegue
burlar, e isso € o gue chamamos de
“biohacking”, que € hackear o seu
sistema para ter uma melhor perfor-
mance, uma longevidade saudavel.

Entre os diversos tipos de dieta
(mediterranea, low carb, cetogéni-
ca etc.), qual vocé considera a mais
equilibrada?

A dieta mais equilibrada é a que se
adapta melhor a rotina e aos gostos
pessoais do paciente. A mediterra-
nea tem sido considerada uma das
mais saudaveis pela fonte de gordu-
ras boas, pela énfase em verduras,
baixos carboidratos; a mediterranea
pode ser uma lowcarb. E a cetogéni-
ca € uma lowcarb mais extrema. O
foco € nao exagerar no carboidrato.
Pode ter consumo de carbo de fon-
tes naturais e nao Mmuito processa-
das e priorizar gorduras boas, prote-
Inas e fibras.
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Pensando nisso, quais sao os ali-
mentos ou grupos alimentares que
devemos realmente evitar?

Devemos evitar as gorduras trans,
gque apesar de terem sido restrin-
gidas em produtos como biscoitos,
bolos etc. pela Anvisa, ainda sao ad-
mitidas dentro de um limite. Esses
alimentos elevam muito a glicemia
e sao prejudiciais a memoaoria e ao
desempenho cognitivo de racio-
cinio. Sim, vocé pode ficar mais ou
menos inteligente (e bem-humo-
rado) conforme a sua alimentacao.
Portanto, o ideal sao os alimentos
saudaveis, que precisam ser prepa-
rados, e nao produtos prontos como
barras de cereal, biscoitos, nuggets
e embutidos. Estes contém nitritos,
que sao usados como conservantes
e s30 cancerigenos. E mesmo assim
sao liberados.

Que importancia vocé da a pratica
de exercicios fisicos junto a alimen-
tacao?

E superimportante a pratica de ativi-
dade fisica, pois favorece a abertura
de comportas dentro dos musculos
que captam a glicose. Em excesso,
a glicose lesa os vasos e leva a dia-
betes, entre outros problemas. Os
exercicios trazem melhora da sau-
de cardiovascular, do metabolismo
energético, do sono, dos habitos in-
testinais, da memoaria, € um bem-
-estar geral comprovado.

E possivel usar apenas os alimentos
para manter os niveis nutricionais
ou os suplementos sao essenciais?

A suplementacao tem sua impor-
tancia porgue nem tudo vocé con-
segue em qgquantidades adequadas
nos alimentos. Por exemplo, a gen-
te quer niveis maiores de uma subs-
tancia que tem efeito protetor para
cancer de mama, mas para Isso sera
preciso comer meio quilo de broco-
listodo dia. Nao € viavel, vai ter muita
fibra e atrapalhar a absorcao deste
fitoquimico que deve ser absorvido.

Entdo vocé suplementa. As vezes
ha um desbalanco na producao de
antioxidantes, uma deficiéncia na
obtencao de proteinas e é preciso
suplementar. No caso da dieta ve-
getariana ou vegana, a propria cre-
atina é importante para quem quer
ganhar massa muscular ou ter per-
formance fisica.

O que voceé sugere para quem quer
melhorar sua relacao com a comi-
da?

Ter um acompanhamento profissio-
nal para ajudar a entender e identi-
ficar comportamentos que nao se-
jam adequados e estruturar uma
dieta. Muitas vezes as pessoas tém
aguela ideia de que a dieta tem que
ser ruim, monotona, mas longe dis-
SO, ela pode ser bem gostosa, pode
ter doce. E s6 uma questdo de orga-
nizacao e critérios, uma orientacao
para ressignificar habitos e melho-
rar a saude e a qualidade de vida.
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RENATO LOBO

NUTROLOGO

Renato Lobo é médico nutrdélogo
formado pela Faculdade de Medi-
cina da USP, pés-graduado em Nu-
trologia pela ABRAN, e atua com
foco em emagrecimento saudavel,
performance esportiva e longevi-
dade.



Barreiras ao acesso a

uma alimentacao saudavel

A sensacao de fome no Brasil
também tem endereco: as regi-
des Norte e Centro-Oeste do Bra-
sil. Na primeira,17,7% dos entrevis-
tados afirmaram viver periodos
de insuficiéncia alimentar “quase
sempre” ou “sempre”, enquan-
to, na segunda, esse percentual
chega a 17%. Ja entre os que rela-
tam “nunca’ passar por essa ex-
periéncia, o Norte é a regiao com
menor percentual, apenas 20,5%,
enguanto as demais regides se
aproximam da média nacional,
de 38,2%.

Dados da Pesquisa Nacional por
Amostra de Domicilios Continua,
do IBGE mostram que, até 2009, o
Nordeste era a regiao com maior
Inseguranca alimentar grave.
Desde 2013, porém, a regiao Nor-
te assumiu a frente no ranking,

permanecendo na lideranca nas
pesquisas de 2017 e em 2023,
quando seu percentual de indi-
viduos no nivel mais alarmante
de fome foi de 7,7%. Apesar disso,
O percentual € o menor da série
histdrica para a regiao, gue come-
ca em 2004, quando atingia 11,8%
dos nortistas.

De acordo com a Asbran (Asso-
ciacao Brasileira de Nutricao), a
regiao Norte enfrenta desafios
maiores em relacao a alimenta-
Cao em comparagao com outras
regides do pais. “Essa dificulda-
de se da por diversos fatores,
como o isolamento geogrdfico
e, consequentemente, a logisti-
ca de transporte e distribuicdo
de alimentos. Muitas comunida-
des estdo localizadas em dreas

de dificil acesso, em vastas are-
as de florestas e rios, com me-
nor disponibilidade de alimen-
tos frescos e variados, alem do
custo elevado de logistica de
transporte”, explica a presidente
da associacao, Ruth Guilherme.

Dessa forma, o consumo de ali-
mentos industrializados & ele-
vado. “Pela reducao da disponi-
bilidade de alimentos frescos e
variados, os ultraprocessados
ganham espaco. Eles sao menos
pereciveis, mais faceis de trans-
portar, mais baratos e tém alto
investimento de marketing, que
induzem ao consumo, apesar de
terem menor valor nutricional
e contribuirem negativamente
para a saude.”

Comer bem €& uma coisa; alimen-



tar-se de forma saudavel é outra.
Para 66,3% dos brasileiros, o aces-
SO a uma alimentacao saudavel é
dificultado principalmente pelo
alto preco da comida. Outros
10,8% alegam baixa oferta de ali-
mentos saudaveis hos mercados
e feiras.

Para a nutricionista Ménica Fran-
ca Horta, especializada em sau-
de coletiva e nutricao do estilo de
vida, a percepcao de alto custo e
baixa oferta para a alimentacao
saudavel traz uma falta de com-
preensao sobre os caminhos para
comer com equilibrio,moderacao
e prazer. “Nutricao € um assunto
que vende. A industria esta sem-
pre trazendo novos produtos
com destaque para mais prote-
inas, vitaminas, isso ou aquilo.
Mas comer bem nada mais é do

que comer comida de verdade,
natural, que muitas vezes tam-
bém é acessivel. A maxima é:
desembale menos e descasque
mais.”

Por fim, 9,5% destacam a falta de
tempo para comprar e preparar
refeicOes com este proposito, 5,9%
criticam principalmente a baixa
diversidade de fabricantes e pro-
dutores de alimentos saudaveis
Nno pais e 5,8% admitem baixo co-
Nnhecimento sobre os caminhos
para a alimentacao equilibrada.

Para Ruth Guilherme, a ideia de
gque comer bem necessariamen-
te significa gastar mais dinheiro
nao é totalmente verdadeira. “E
possivel adotar uma alimenta-
¢ao saudavel sem incorrer em al-
tos custos, mas isso geralmente
requer planejamento, conheci-

mento e tempo para selecionar,
preparar e cozinhar os alimen-
tos. A falta de tempo e o ritmo
de vida acelerado, somados as
responsabilidades profissionais
e pessoais intensas, leva pessoas
a optarem por refeicdes rapidas
e praticas, mesmo que sejam
menos nutritivas.”

Fatores como esse levam ao con-
sumo de alimentos ultraproces-
sados ou fast-foods, com alto teor
caldricoeque,em excesso, afetam
a saude. “Ha um risco grande de
desenvolver doencas inflama-
torias cronicas, ndo apenas en-
tre os idosos, mas na populag¢do
em geral. Além disso, o consumo
constante desse tipo de alimen-
to pode favorecer o surgimento
de tumores e o contato com ul-
traprocessados impacta no de-
senvolvimento de Alzheimer?”,
afirma Monica.



Outroriscoda maalimentacao,de
acordo com o oncologista cirdrgi-
co Jose Carlos Sadalla, do ICESP
(Instituto do Cancer do Estado de
Sao Paulo), € o cancer. “Alimen-
tos gordurosos, frituras, agcucar
em excesso e refrigerantes, jun-
to aos maus habitos, como o ci-
garro, o alcool e o sedentarismo,
aumentam esse risco. A alimen-
tacao equilibrada e saudavel é
um pilar basico para evitar todo
tipo de cancer.” Alimentos ul-
traprocessados também podem
aumentar o risco de compulsao
alimentar. “Se eu estiver depri-
mido eu como qualquer coisa,
nao cozinho, os saquinhos des-
sas porcarias sao consumidos
muito rapidamente, sem o ritual
da preparacao, do cozinhar e al-
mocar junto.

Cozinhar em familia, despertar a
vontade de preparar o alimento,
comer junto e ter uma relacao fa-
miliar préxima sao coisas essen-
ciais para se relacionar de forma
saudavel com a alimentacao”,
defende o psiquiatra Taki Cordas,
coordenador da Assisténcia Cli-
nica do Instituto de Psiquiatria
do HCFMUSP (Hospital das Clini-
cas da Faculdade de Medicina da
Universidade de Sao Paulo).

A reclamacao quanto ao preco
€ maior nas regides Centro-Oes-
te (779%) e Sul (71,1%), enquanto,
no Nordeste, a queixa sobre bai-
xa oferta de produtos € mais fre-
quente (15,2%). Apesar da renda
acima de R$ 14.520, brasileiros
de classe A reclamam mais do
preco dos alimentos (63,8%) que
agueles de classe Bl (48,3%) e B2
(53,7%).



Principais Barreiras para o Brasileiro comer bem

Baixa oferta de I
alimentos saudaveis 70,8/0

Baixa diversidade de . 5’9%
produtos

Falta de tempo - 9,5%
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Fonte: Pesquisa Nacional - Instituto Informa - Alimentacao e exercicios fisicos - Julho de 2024




Custo, qualidade da alimentacao

Brasileiros estao sentindo mais
O aumento dos custos relaciona-
dos a comida no pais no primeiro
semestre deste ano. Se durante
todo o ano de 2023, a categoria
‘Alimentacao e bebidas” regis-
trou alta de 1,03%, apenas de ja-
neiro a junho de 2024, os precos
ja subiram, em média, 4,7% — ou
seja, quase cinco vezes nha meta-
de do tempo.

Os maiores vildoes sao a manga
(69,05%), a batata-inglesa (55,79%)
e a cenoura (48,92%), mas o alho
(27,83%), 0 leite longavida (22,84%)
e o arroz (11,23%) também inco-
modam. Entre os fatores que mo-
tivam a inflacao estao fendbmenos
climaticos, que afetam a agricul-
tura, a disponibilidade de agua e
o desenvolvimento de lavouras.
O resultado € uma produtividade

e atividade fisica

menor, gue diminui a oferta e au-
menta o preco dos alimentos.

Entre possiveis solucdes do atual
governo, esta o Plano Safra, com
linhas de crédito, incentivos e po-
liticas agricolas para produtores
rurais. O atual ciclo do projeto
prevé empréstimos de cerca de
R$ 400 bilhdées com taxas de ju-
ros baixas. Outra medida é a for-
mMacao de estoques publicos para
conter a volatilidade de precos
— trabalho realizado pela Conab
(Companhia Nacional de Abaste-
cimento).

O coordenador de Dados e Pro-
jetos Académicos do Instituto In-
forma, Fabio VVasconcellos, avalia
que o preco alto dos alimentos li-
Mita a qualidade de vida de bra-
sileiros de classes mais baixas.

“Sdo politicas que exigem alto
grau de coordenacdo, pois ao
mesmo tempo em que preci-
sam gerar empregos e melho-
rar a renda, precisam também
ficar atentas a inflagcdo dos ali-
mentos produzida pela queda
da oferta”

Pergunte a qualgquer nutricionis-
ta ou profissional de educacao
fisica sobre a formula ideal para
a boa saude e bem-estar e eles
responderao: o habito de praticar
exercicios somado a uma alimen-
tacao saudavel. Sozinhos, ambos
Ja sao importantes; juntos, fazem
toda a diferenca para o corpo € a
mente.

Uma cartilha da Opas (Organi-
zacao Pan-Americana de Sau-
de) alerta que a alimentacao nao



saudavel e a falta de atividades fi-
sicas sao 0s principais riscos glo-
bais para a saude. De acordo com
o Orgao internacional, a alimen-
tacao saudavel ajuda a proteger
contra a ma nutricao e doencas
cronicas como diabetes, atague
cardiaco, AVC (Acidente Vascular
Cerebral) e cancer.

“Essas doencas crénicas podem
ser evitadas e tratadas com die-
ta adequada e atividade fisica.
No caso do controle da diabetes,
o primeiro passo é realmente a
alimentacdo, e em muitos casos
é possivel reverter a doenc¢a’,
afirmma o médico nutrdélogo Rena-
to Lobo. “Os medicamentos sdo
importantes, mas podemos e
devemos retomar o controle da
nossa saude com ag¢dées como
mudanca de estilo de vida, ali-
mentag¢do e suplementacdo.”

Se para quase todos os brasileiros
a alimentacao é de grande rele-
vancia para a qualidade de vida,
a percepcao se torna ainda maior
entre os que mais praticam ati-
vidades fisicas. Para pessoas que
se exercitam entre trés e quatro
vezes por semana, 94,9% concor-
dam que o ato de comer € muito
Importante para o bem-estar. O
percentual € proximo aos que se
exercitam todos os dias (93,1%).

Por outro lado, dagqueles que nao
incluem a atividade fisica em suas
rotinas, 78,1% concordam com o
alto valor da alimentacao — pou-
co mais de 10 pontos percentuais
abaixo da média nacional. Ainda
assim, 16,8% desse grupo concor-
dou que ha alguma relevancia
entre o comer e o bem-estar.

Quanto maior a frequéncia de
atividades fisicas, maior tam-
bém a percepcao de que a ali-
mentacdao é muito relevante
para a qualidade de vida. Sao,
portanto, fatores associados:
quem se exercita mais enten-
de os efeitos positivos da boa
alimentacao e quem faz re-
feicoes saudaveis entende a
importancia de se exercitar.
A pesquisa mostra que parte
relevante dos brasileiros valo-

rizam essa relacao. , ,

- Afirma Fabio
VVasconcellos.




94,9%

94,9%

dos brasileiros que se

exercitam entre 3 e 4 vezes
por semana acreditam que
a alimentac¢do é fundamental

para o bem-estar.

93,1%

dos que praticam exercicios
diariamente reconhecem a
importdncia da alimentag¢do
para uma vida saudavel.

@ A combinagao de alimentagéo
saudavel e exercicios fisicos é
essencial para a saude fisica e

mental.



Desafios e tratamento dos
transtornos alimentares

Entenda as causas e impacto dos transtornos alimentares e

a importancia de centros especializados para o tratamento.

“Cozinhar e comer em
familia promove uma
relacao saudavel com a
alimentacao”

Psiquiatra Taki Cordas fala sobre
os desafios dos transtornos ali-
mentares no Brasil, suas causas
e a importancia de uma aborda-
gem multidisciplinar no trata-
mento eficaz.

Por Chantal Brissac

Entenda como os transtornos ali-
mentares afetam milhodes de pes-
soas e 0s desafios enfrentados
no tratamento dessas condicoes
no Brasil. Em entrevista para o
Balizah, o psiquiatra Taki Cordas,
coordenador do maior centro de
tratamento do Pais, fala sobre as
causas, caracteristicas e o impac-
to das redes sociais e dos alimen-
tos ultraprocessados na saude
mental das pessoas, incluindo as
criancas e os adolescentes. Ele
também abordaaimportanciade
um tratamento multidisciplinar,
de habitos alimentares saudaveis
e de uma rotina de atividades fi-
sicas para combater a compulsao
e manter a saude mental.



Dr. Taki Cordas, de acordo com a
Organizacao Mundial da Saude, os
transtornos alimentares (anorexia,
bulimia e compulsao) acometem
mais de 70 milhoes de pessoas pelo
mundo. Qual é a incidéncia no Bra-
sil e quais sao os desafios para tra-
tar essas doencas?

Ainda nao existe henhum grande
estudo no Brasil sobre a prevaléncia
de transtornos alimentares na popu-
lacao. A gente se guia pelos padrdes
Internacionais: 0,5% de anorexia, 1,2%
de bulimia e 3,5% de compulsao ali-
mentar, o problema mais frequente.
O maior desafio é a falta de centros
especializados e de profissionais ha-
bilitados para o diagnostico e otrata-
mento. Eu coordeno o maior centro
do Pais, no Instituto de Psiquiatria
do Hospital das Clinicas, ligado a Fa-
culdade de Medicina da USP. Rece-
bemos gente de todo o Brasil e de
outros paises, pois contamos com
uma enfermaria especializada mul-
tiprofissional e uma equipe multi-
disciplinar para tratar os transtornos.

E quais sao as caracteristicas da
compulsao, o problema mais fre-
quente?

Compulsao pode ser definida como
a ingestao rapida de uma grande
quantidade de comida. E a sensacao
de perder o controle, como devorar
uma caixa inteira de chocolates, co-
mer escondido ou até comer a ponto
de sentir dor. Esses episddios ocor-
rem repetidamente e podem surgir
em diferentes contextos. Uma pes-
soa com anorexia ou bulimia pode
ter compulsao. As crises também
estao relacionadas ao agravamento
da obesidade. Mas é importante di-
zer gue a compulsao eventual pode
ocorrer em qgualguer pessoa, como
na mulher em periodo pré-mens-
trual. A repeticao é que caracteriza a
doenca. Ao contrario da bulimia e da
anorexia, mais comuns em mulhe-
res, a compulsao acontece de forma
equilibrada entre homens e mulhe-
res de qualquer classe social.

Quais sao as principais causas para
a compulsao?

Temos dificuldade em falar em uma
unica causa. Pode existir uma cone-
Xao com transtornos psiquiatricos
como depressao, alcoolismo, TDAH
e ansiedade, por exemplo. Algumas
pessoas se referem a compulsao se-
guindo uma dieta, outras nao. Tam-
bém existem as questdes ligadas as
pressoes pelo corpo ideal.

Como é otratamento nestes casos?

A exemplo de outros transtornos ali-
mentares, exige uma equipe multi-
disciplinar, formada por psiquiatra,
nutricionista, psicologo, terapeu-
ta individual e familiar. Pacientes
Mmuito graves precisam de clinicos
e endocrinologistas acompanhan-
do, além de educador fisico. Al en-
tra a questao fundamental do exer-
cicio fisico, pois hoje se sabe que ele
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€& uma arma importante dentro da
psiquiatria, porque reduz sintomas
depressivos e ansiedade, melhora o
humor, controla o apetite e a sacie-
dade e esta relacionado a prevencao
de Alzheimer,

Qual é a incidéncia de transtornos
alimentares na infancia e na ado-
lescéncia?

Entre 11 e 19 anos, em torno de 1,2%
a 1,5% dos meninos e 5 7% a 6% das
meninas, com aumento progressivo
e preocupante nos ultimos anos.

Como vocé analisa o impacto das
redes sociais com as pressoes esté-
ticas?

N3ao acho que a rede social seja vil3,
depende de quem esta por tras dela.
Ela pode possibilitar a aproximacao
de grupos de apoio, de pessoas que
tém doencas raras e oferecer conte-
udo sério. Mas sem duvida as redes
contribuem para o aumento dos
transtornos por causa da apologia

da dieta. Algo, alias, que nao é tao re-
cente. Ja nas publicacdes europeias
dos anos 1930 havia orientacdes de
dieta, de peso ideal, e isso prosse-
guiu com a TV, e hoje ainda mais.
Tem algo chocante na rede social
que € um proselitismo em relacao
aos transtornos alimentares, esti-
mulando perda de peso. Outra coisa
gritante € a existéncia, nos Estados
Unidos desde os anos 1960, dos con-
cursos de beleza de criancas, onde
O Corpo da crianca nao é mais um
COrpo para si e sim um corpo para o
outro.

Na ultima década, o consumo de
ultraprocessados aumentou 5,5%
no Brasil. Esses alimentos podem
ser um gatilho para a compulsao?

Sim, os alimentos ultraprocessados
aumentam o risco de compulsao
alimentar, e estudos mostram a re-
lacao entre a depressao e esse tipo
de consumo. Porque se eu estiver
deprimido eu como qualquer coisa,

nao cozinho, os saquinhos dessas
porcarias sao consumidos muito ra-
pidamente, sem o ritual. Este ritual,
da preparacao, do cozinhar e almo-
car junto € muito importante. Cozi-
nhar em familia, despertar a vonta-
de de preparar o alimento, comer
junto e ter uma relacao familiar pro-
XiMma Sao Ccoisas essencials para se
relacionar de forma saudavel com a
alimentacao.
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O psiquiatra é coordenador da As-
sisténcia Clinica do Instituto de Psi-
quiatria do HCFMUSP, coordenador
do Programa de Transtornos Ali-
mentares (AMBULIM) do IPQ-HCF-
MUSP, professor dos Programas de
Pés-Graduacao do Departamento
de Psiquiatria da USP, do Progra-
ma de Neurociéncias e Comporta-
mento do Instituto de Psicologia
da USP e do Programa de Fisiopa-
tologia Experimental da FMUSP.



Poder aquisitivo influencia

A velha expressao de “querer é
diferente de poder” se apresenta
Nna pesquisa do Instituto Informa
gquando tratamos do potencial
acesso a pratica de atividades fi-
sicas. Isso porgue a frequéncia,
OU Mesmo a mera insercao do
habito na rotina, pode depender
do poder aquisitivo.

Se, na Mmédia, 18,7% dos brasilei-
ros Nao se exercitam, na classe A
o0 sedentarismo € compartilhado
por apenas 2,3% dos entrevista-
dos. J& nas classes D e E, o per-
centual chega a 23,4%, similar ao
da classe C2, de 23,3%.

Por outro lado, a pratica cons-
tante de atividades fisicas, a par-
tir de trés vezes na semana, che-
ga a 60,4% na classe A e fica em
apenas 27,1% nas classes D e E. A
Organizacao Mundial da Saude

na pratica esportiva

recomenda que as pessoas pra-
tiguem 150 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada
por semana — apesar disso, se-
gundo a instituicao, um em cada
qguatro adultos nao cumpre essa
meta.

As oportunidades que efetivam
Os exercicios, seja caminhar nas
ruas e parques ou frequentar
academias publicas ou priva-
das, sGo mais presentes aqueles
que tém mais condig¢does finan-
ceiras. Ha, ainda, uma questdo
cultural, do acesso a informa-
cdo e o reconhecimento sobre a
importdncia do exercicio fisico.
- Diz o sociologo

Fabio Gomes.

Para o diretor cientifico e funda-
dor do Instituto Informa, a gestao
do tempo também afeta a prati-
ca de atividades fisicas.

“Ha um grande desafio relacio-
nado a mobilidade. Pessoas que
ganham menos também mo-
ram mais distantes da vida coti-
diana, o que requer, em muitos
casos, horas de deslocamento
no transporte publico. Isso afeta
até mesmo a energia para su-
portar o exercicio.”



B sedentarismo

Apenas 2,3% dos brasileiros
da classe A sGo sedentarios,
enquanto nas classes D e

E esse numero sobe para
23,4%.

Classe A 2’3%

Classe D e E

0.0% 5.0% 10.0% 15.0% 20.0% 25.0%

. Praticam esportes

60,4% dos brasileiros

da classe A praticam
atividades fisicas
regularmente, comparado
a apenas 27,1% nas classes
D e E.

Classe A

Classe D e E

0.0% 10.0% 20.0% 30.0% 40.0% 50.0% 60.0% '70.0%

A Organiza¢do Mundial da Saude recomenda 150 minutos de atividade fisica

moderada porsemana, mas um em cada quatro adultos ndo atinge essa meta.




‘‘Nunca e tarde para mudar”’,
diz oncologista

Alimentacao, atividade fisica e estilo de vida sao

chaves na prevencao e tratamento do cancer.

“Alimentos gordurosos,
frituras, acucar em
excesso e refrigerantes
aumentam o risco

de cancer”

Oncologista, alerta para habi-
tos alimentares e sedentarismo
como fatores criticos no aumen-

to de incidéncia do cancer, espe-
cialmente em mulheres jovens.

Por Chantal Brissac

Em entrevista ao Balizah, o onco-
logista cirurgico José Carlos Sa-
dalla, especialista em cancer fe-
MiNiNo, ressaltou a iMmportancia
de uma alimentacao equilibrada
e de um estilo de vida ativo na
prevencao e no tratamento do
cancer. Ele observa um aumen-
to preocupante na incidéncia de
cancerde mamaem mulheresjo-
vens, atribuido em parte a maus
habitos alimentares e ao seden-
tarismo, importados da cultura
norte americana.

Mas Sadalla avisa gue nunca é tar-
de para adotar habitos saudaveis,
que podem melhorar significati-
vamente a taxa de cura e reduzir
O risco de recidiva.



Dr. Sadalla, existe mesmo uma re-
lacao entre alimentacao e cancer?
Se sim, qual &?

Alimentos gordurosos, frituras, acu-
car em excesso, refrigerantes, tudo
ISSO aumenta o risco de cancer. Sa-
bidamente, os maus habitos — e ai
vamos incluir o cigarro e o alcoal,
além do sedentarismo —contribuem
para elevar o risco da doenca. A gen-
te nao pode se esquecer das ques-
toes genéticas, das mutacdes here-
ditarias, mas isso € mais raro. Hoje
o estilo de vida e os habitos alimen-
tares contam muito na prevencao
de doencas cronicas. Alguns tipos
de cancer, como o do colo do utero,
tém uma relacao maior com outros
fatores, nesse caso com o HPV. Mas
posso dizer que a alimentacao equi-
librada e saudavel € um pilar basico
para evitar todo tipo de cancer.

Uma pesquisa do Instituto do Can-
cer de Sao Paulo mostra que o can-
cer de mama vem se manifestando
com maior frequéncia em mulhe-
res abaixo dos 40 anos. Quais sao
as causas?

A gente tem visto um aumento da
INncidéncia do cancer de mama em
pacientesjovens, e estamosatribuin-
do como causa a ma alimentacao
também. Nos acabamos importan-
do um habito ruim dos americanos
que € a obesidade, e ela esta relacio-
nada a varios tipos de cancer, inclu-
sive o0 de mama e o de endométrio.
Ha a poluicao, o estresse, o maior uso
do alcool, mas a questao da alimen-
tacao é importante. Varios estudos
tém apontado esse crescimento em
ambito mundial. Este é o cancer de
maior incidéncia em mulheres no
Mmundo, sO no Brasil sao mais de 70
mil casos todo ano.

Qual é o peso da atividade fisica
nesse contexto?

Ela € fundamental. H3 um estudo
europeu, da Universidade Charles,
na Republica Tcheca, que analisou
130 mil mulheres e constatou que
a atividade fisica regular reduz em
40% o risco de cancer de mama. Ja
O sedentarismo aumenta em 104%
O risco para a evolucao. Questdes
de saude mental e ambiental, como
estresse, depressao e poluicao, tam-
bém podem contribuir para o de-
senvolvimento da doenca. Ha traba-
Ihos que mostram que a zona rural
(e principalmente a regiao Norte do
Brasil) € a que tem menor incidén-
cia de cancer no Pais. As zonas ur-
banas da regiao Sudeste sao as que
tém maior numero de casos.
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O oncologista conta com a parceria
de nutroélogo e nutricionista no tra-
tamento?

Sim, sempre gue possivel fazemos
um trabalho multiprofissional. Hoje
ha varios modismos de dietas, algu-
Mas Muito severas, e isso € arriscado
para as pacientes. Nao gosto de ra-
dicalismo, o ‘tem que ser assim, tem
que serassado’, porgue ninguém faz.
O ideal € o bom senso. Por exemplo,
a gente ouve muitas lendas, como
a de que o acucar é o alimento do
cancer. Ele nao pode ser consumido
em exagero, mas as vezes um doce
Nno momento certo pode fazer bem.
A chave é o equilibrio. Minha suges-
tao é: faca uma alimentacao sauda-
vel e diversificada, lembre-se da re-
comendacao das nossas avos com O
famoso prato colorido e saboroso. E
Nao se esqueca de se movimentar,
seja qual for a sua atividade fisica.

Quando uma pessoa ja tem o diag-
nostico de cancer qual é o grau de
melhora se ela mudar durante o
tratamento a alimentacao?

Nunca é tarde para mudar. A ali-
mentacao sozinha nao vai curar nin-
guém, mas vai ajudar muito. Quan-
do a paciente sai da obesidade com
alimentacao saudavel e atividade fi-
sica tem um ganho na taxa de cura
e na diminuig¢ao de recidiva. Sao da-
dos concretos que provam gue vale
a pena mudar a alimentacao.
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O oncologista cirdrgico José Car-
los Sadalla é especialista em can-
cer feminino e trabalha no Hospital
Beneficéncia Portuguesa de Sao
Paulo, onde coordena o nucleo de
Oncoginecologia; também é titular
do Nucleo de Mastologia do Hospi-
tal Sirio-Libanés e responsavel pelo
setor de ginecologia oncoldgica do
ICESP (Instituto do Cancer do Esta-
do de Sao Paulo).



As acoes do Governo Federal na area da
alimentacao e bem-estar dos brasileiros

Por Fabio Vasconcellos

Proposto pelo economista Edmar
Bacha em 1974, o termo Belindia
se popularizou rapidamente en-
tre economistas, jornalistas e for-
madores de opiniao sempre que
buscavam compreender um pais
de grandes contrastes sociais
como o Brasil. Na fabula escrita
por Bacha, Belindia era uma con-
juncao entre a realidade da Bél-
gica e da India. As leis e impostos
desse pais ficticio eram compara-
veis aos da Bélgica, um pais rico
e pequeno;, enguanto a realida-
de social era da India, uma nacio
grande e pobre.

Passados 50 anos desde o nasci-
mento de Belindia, talvez seja a
hora de olharmos com mais aten-

cao paraoutroscontrastesque, no
Brasil do século XXI, denunciam a
grave realidade em que vivem mi-
Indes de brasileiros. De um lado,
Mmilhdées que passam fome, com
qguadro de insuficiéncia alimen-
tar historica, em contraste com
outros milhdées que tém como
habito o excesso de calorias, re-
sultado de uma alimentacao de
baixa qualidade associada a rara
OouU guase nenhuma atividade fi-
sica.

Esse cenario tem consequéncias
para a qualidade de vida. O qua-
dro de insuficiéncia alimentar €,
quase sempre, uma situacao de
pobreza ou extrema pobreza, isto
é, brasileiros que vivem sem as ca-
lorias minimas necessarias para
se desenvolver sao também pes-
soas sem acesso a moradia, edu-
cacao, saude e trabalho. A fome
leva a morte. Em 2021, com o im-
pacto da Pandemia, o Brasil viu
crescer em 11% as mortes causa-

das por desnutricao de criancas
com até cinco anos.

No outro extremo, os desafios
sao enormes. Aproximadamente
61,4% dos adultos brasileiros tém
excesso de peso, 0 que represen-
ta cerca de 96 milhdes de pesso-
as. Mais que isso: 1em cada 4 tem
obesidade, segundo o Ministério
da saude. Para além da qualida-
de de vida dos brasileiros, esse
contexto cria forte pressao so-
bre o servico de saude, com mais
pessoas propensas a desenvol-
verem diabetes tipo 2, doencas
cardiovasculares, hipertensao ar-
terial, entre outras doencas. Esse
guadro piora guando associado a
um estilo de vida sedentario. Em
2023, cerca 37% dos entrevistados
numMa pesqguisa do Ministério da
Saude nao praticavam um nivel
suficiente de atividade fisica se-
manal; enquanto 13,9% nao prati-
cavam qualquer atividade.



No pais dos contrastes, gue vai da
escassez (fome) ao excesso (obe-
sidade), é preciso agir. O Brasil
tem politicas direcionadas para
esses dois paises.

No campo da escassez, o princi-
pal deles é o Brasil Sem Fome,
coordenado pelo Ministério do
Desenvolvimento e Assisténcia
Social e Combate a Fome.

O programa reune 80 acoes,
com 100 metas propostas pelos
24 ministérios que formam a Ca-
mara Interministerial da Segu-
ranca Alimentar e Nutricional.
As metas estao organizadas em
trés eixos: acesso a renda e re-
ducao da pobreza; alimentacao
adequada e saudavel e, por ulti-
mo, mobilizacao para o comba-
te a fome. A ideia é retirar o Bra-
sil do mapa da fome em 2030.
O Brasil Sem Fome tem produ-
zido efeitos. No ano passado, o
numero de pessoas que enfren-
tavam inseguranca alimentar e
nutricional grave caiu de 33 mi-
lhoes em 2022 para 8,7 milhoes,
segundo o IBGE.

No outro Brasil, no qual a obesi-
dade €& considerada um proble-
ma cronico, o Ministério da Sau-
de redne politicas que orientam a
alimentacao saudavel, bem como
o estimulo a pratica de atividades
fisicas. O Plano de A¢des Estraté-
gicas para o Enfrentamento de
Doencas e Agravos Nao Transmis-
siveis 2021-2030 (Plano de Dant)
é um exemplo desse conjunto de
iniciativas. O Plano tem diretrizes
para a prevencao dos fatores de
risco das Dants e para a promo-
cao da saude da populacao com
vistas a dirimir desigualdades em
saude. Para se ter uma ideia, as
Dants representaram 54,7% dos
obitos registrados no Brasil em
2019.

Entre as principais Dants, pode-
mMos destacar as doencas cardio-
vasculares, canceres, diabetes e
doencas respiratdrias crdnicas,
Mmuitas delas causadas por fatores
ligados as condicdes de vida que,
POr sua vez, estao associadas ao

acesso a bens e servicos publicos,
garantia de direitos, informacao,
emprego e renda e possibilida-
des de fazer escolhas favoraveis a
saude. Entre as 12 metas do Pla-
no, estao, por exemplo, reduzir
a prevaléncia de obesidade em
criancas e adolescentes; reduzir
O consumo de sal; deter a obe-
sidade em adultos; aumentar o
consumo de frutas e hortalicas e
aumentar a pratica de atividade
fisica no tempo livre.

Outra iniciativa do MS é o Pro-
grama Academia da Saude (PAS),
INnspirado em iniciativas munici-
pais que agregam a pratica da
atividade fisica a outras acoes de
promocao da saude da popula-
cao. O programa, gue ano passa-
do teve um aporte de R$ 40 mi-
Ihoes, € implementado em polos
que contam com infraestrutura
especifica, equipamentos e pro-
fissionais qualificados.



Os polos sao estabelecimentos de
saude sob a gestao das secreta-
rias municipais. Os ultimos dados
do Ministério indicam que o PAS
conta com 3,3 mil polos distribu-
idos em todas as regides. Ape-
nas neste ano, ja foram realizadas
225956 atividades coletivas.

Uma segunda acao do Ministério
é o Incentivo de Atividades Fisi-
cas (IAF) que, ano passado, listou
17 mil estabelecimentos aptos a
receber recursos financeiros des-
tinados a promocao da ativida-
de fisica na atencao primaria do
Sistema Unico de Saude. As uni-
dades estao situadas no Distrito
Federal e emn mais 2,910 munici-
pios, de todos os estados do Bra-
sil. O Investimento previsto era
de R$ 66,1 milhdes em 2023 e de
R$ 396,9 milhdes este ano. Pelo
programa, as gestoes estaduais e
municipais tém autonomia para
organizar as acoes de promocao

da atividade fisica de acordo com
as demandas do territdrio. Para
auxiliar gestores e profissionais,
O Ministério conta com um Guia
de Atividades Fisicas, lancado em
2021. O documento lista uma sé-
rie de estratégias para a imple-
mentacao N0s Municipios para a
pratica correta de exercicios, esti-
mulando a populacao a melhorar
a sua qualidade de vida.

Dentro da perspectiva de que in-
formacao é um dos primeiros pas-
SOS para uma vida mais saudavel,
o Ministério da Saude criou ainda
a2%edicaodo Guia Alimentar para
a Populacao Brasileira, que com-
pleta este ano uma década des-
de que foi lancado. O guia apoia
e incentiva praticas alimentares
saudaveis que contribuem para
promover o bem-estar da socie-
dade, além de ajudar na formu-
lacao de politicas publicas que

permitam as pessoas colocar em
pratica as orientacdes alimenta-
res recomendadas.

A lista de iniciativas de combate
a fome e ao sedentarismo, aléem
de politicas de estimulo a uma
alimentacao mais saudavel, de-
monstra quao urgente € a agen-
da da alimentacao no Brasil, um
pais cuja o sentido de Belindia vai
além de fatores econdmicos. Os
contrastesde uma populacaoque
transita entre a escassez e o0 ex-
cesso, ambos fatores com impac-
to no desenvolvimento humano
e social e, portanto, na qualidade
de vida dos brasileiros, indicam
mais do que nunca a necessida-
de de uma atencao permanente
ao tema.



Consideracoes

A pesquisa do Instituto Informa
oferece uma visao abrangente so-
bre a relacao entre alimentacao
e bem-estar no Brasil, destacan-
do as complexidades e desafios
enfrentados pela populacao em
diferentes faixas etarias e classes
econdmicas. Os dados revelam
que aalimentacao é amplamente
reconhecida como essencial para
a qualidade de vida, influenciada
por fatores como renda, idade e
acesso a alimentos saudaveis.

Impacto da alimentacao na
qualidade de vida

A maioria dos brasileiros valoriza
a alimentacao como um compo-
nente importante para o bem-es-
tar. Essa percepcao € mais forte
entre as faixas etarias mais altas
e as classes econdmicas mais
elevadas, indicando que a experi-
éncia e a estabilidade financeira
permitem uma maior valorizacao
dos habitos alimentares sauda-
vels.

Finais

Desafios de acesso e segurancga
alimentar

A inseguranca alimentar ainda é
uma realidade para muitos brasi-
leiros, especialmente nas classes
D e E. A falta de acesso a alimen-
tos de qualidade e a barreiras
econdmicas sao fatores que com-
prometem a capacidade de uma
parte significativa da populacao
de manteruma alimentacao ade-
guada e equilibrada.

Significados de comer bem

Para os brasileiros, comer bem
val além de simplesmente saciar
a fome. Envolve sentir-se bem,
manter um equilibrio nutricional
e desfrutar de uma experiéncia
prazerosa. A diversidade cultural
do Brasil também se reflete nos
habitos alimentares, reforcando
a necessidade de considerar fa-
tores regionais e culturais na pro-
mocao de uma alimentacao sau-
davel.



Importancia da atividade fisica

A conexao entre alimentacao
saudavel e pratica regular de ati-
vidades fisicas é clara. Aqueles
que se exercitam regularmente
demonstram uma maior valoriza-
cao da alimentacao saudavel, evi-
denciando a importancia de pro-
mover ambos os habitos como
complementares para uma vida
saudavel.

Recomendacoes para o futuro

Para avancar na promocao da
saude e bem-estar da populacao,
é essencial implementar politicas
publicas que tornem alimentos
saudaveis mais acessiveis, forne-
cer educacao nutricional, melho-
rar a infraestrutura para ativida-
des fisicas e oferecer programas
de assisténcia alimentar para os
mais vulneraveis.

Os insights fornecidos por esta
pesqguisa sao fundamentais para
orientar acdes e politicas que vi-
sam melhorara qualidade devida
dos brasileiros. A alimentacao e a
atividade fisica devem ser vistas
como pilares complementares
Nna busca por uma vida mais sau-
davel e equilibrada. Ao enfrentar
os desafios de seguranca alimen-
tar e promover habitos saudaveis,
podemos construir um futuro
mais saudavel para todos.



Recomendacoes

Para melhorar a saude e o bem-estar da
populacao brasileira, é essencial considerar:

03

Politicas de controle da inflagcao Promog¢ao de infraestrutura para
para tornar alimentos saudaveis atividades fisicas, especialmente
Mmais acessiveis. em areas menos favorecidas.
Iniciativas de educacao Programas de assisténcia
nutricional para aumentar alimentar direcionados a

O conhecimento sobre grupos mais vulneraveis

alimentacao equilibrada. economicamente.



Uma abordagem integrada que combine acesso a alimentos
saudaqveis e promocdo de atividades fisicas regulares e fun-
damental para a melhoria da saude publica no Brasil.

As recomendacodes incluem a implementacdo de politicas de
controle da inflacdo, educacdo nutricional, promocdo de in-
fraestrutura para atividades fisicas e programas de assistén-
cia alimentar para os mais vulneraveis.



Fome, saude e satisfacao: desafios e solucoes para uma alimentacao saudavel no Brasil.
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