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Especialista prop6e mudanga na base alimentar

Sonia Tucunduva Philippi propde, na nova edi¢ao do livro Piramide dos Alimentos: Fundamentos
Basicos da Nutricao, que a base seja substituida por frutas, verduras e legumes
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A nova edicao discorre sobre cada um dos grupos alimentares e as recomendagoes nutricionais
atualizadas — Foto: Freepik

0:00/ 0:00

Radio USP Teivorea ===

A Colecao Guias de Nutricdo e Alimentacao propde a inversao da base da piramide alimentar de cereais para o consumo de frutas,
legumes e verduras, na 42 edi¢cao do livro Piramide dos Alimentos: Fundamentos Basicos da Nutrigdo. Sonia Tucunduva Philippi,
professora da Faculdade de Saude Publica (FSP) da Universidade de Sao Paulo, autora e coordenadora da coleg¢ao, explica os
motivos dessa inversao na hierarquia dos grupos alimentares e sua aplicagao no cotidiano da populagéo.

Nova edicao

Segundo a professora, a nova edi¢ao foi revisada com o objetivo de informar e disseminar, sob a 6tica dos conhecimentos mais
modernos, novos elementos sobre a conexao entre os alimentos e a saude. Ela conta que as novas propostas foram idealizadas
pensando em alguns dos problemas atuais no mundo e no cotidiano das pessoas, de modo que o0 consumo se adapte a realidade
individual da populagéo.
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“Essas mudangas pos pandemia, como as guerras no mundo, catastrofes ambientais, modificagées de estilo de vida, disponibilidade
de alimentos e situacdes de extrema pobreza mostram necessidade de reflexdes sobre esse conteudo. Mas foram considerados
também aspectos de seguranga alimentar individual, aspectos sociais, demograficos e culturais, principalmente as mudangas nos
padroes alimentares da populagao brasileira e do mundo”, conta.

Sonia Tucunduva Philippi -Foto - Suzana
Mendes

Metaverso

De acordo com a especialista, a nova edicdo apresenta o conceito do Metaverso da Piramide de Alimentos, o qual discorre sobre cada
um dos grupos alimentares e as recomendagdes nutricionais atualizadas, de acordo com as novas diretrizes e orientagdes da
Organizagao Mundial da Saude (OMS) sobre consumo de gordura e carboidratos. Segundo ela, o destaque fica para o grupo das
frutas, legumes e hortalicas, que passa a ser a base da piramide alimentar no lugar dos cereais.

“E uma forma de despertarmos a curiosidade das pessoas para que esse contetdo seja lido, absorvido e utilizado, porque temos um
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trabalho arduo de mudar comportamento. Essa mudanga sé pode ocorrer se o conteudo for absorvido e o conhecimento incorporado
ao comportamento alimentar”, explica.

METAVERSO DA PIRAMIDE DOS ALIMENTOS
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Piramide dos alimentos: Fundametos basicos de nutricao - llustragao: Phillipi ST. - 42 edicéo
revisada e atualizada. Manole, 2024

Aplicacao no cotidiano

Conforme Sonia, a nova edigao do livro reuniu mais de 30 colaboradores, entre professores, pesquisadores e nutricionistas, portanto,
conta com o que ha de mais contemporaneo no universo da alimentagcédo saudavel. Ela explica que o principal intuito da colegao é
refletir as informagdes nutricionais no prato das pessoas, ou seja, transformar o conteudo cientifico em uma abordagem didatica para
que a populagao consiga aplicar os conceitos aprendidos em sua alimentagao cotidiana.

“Foram inseridos dois capitulos sobre receitas com formas de inserir os alimentos que preconizamos na piramide dentro das refei¢cdes
diarias, na lancheira das criangas, na marmita dos trabalhadores, nos snacks dos adolescentes. Tudo isso de uma forma simples de
entender, porque sao apresentados os ingredientes, 0 modo e as tecnologias de preparo”, elucida.
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Vegetarianismo

Para a docente, a populacéo vegetariana esta crescendo e a pratica € uma tendéncia mundial, portanto, esse nicho precisa de
informagdes coesas e precisas sobre a qualidade nutricional dos alimentos. Ela explica que, com a insergédo dos vegetais no primeiro
nivel da piramide, foram incluidas também as ervas, especiarias e as Plantas Alimenticias Nao Convencionais (PANCs), as quais sdo

os vegetais comumente encontrados no dia a dia e que n&o parecem comestiveis, mas que podem ser aplicados na culinaria e tém
grande valor nutricional.

“Esse tipo de vegetal as vezes encontramos de uma forma rasteira em qualquer jardim de casa, em cidades do interior e as vezes até
aqui em alguns bairros de Sdo Paulo. Esse consumo deve ser incentivado junto a nossa populagéo”, afirma.

Arte sobre foto/ Sustentarea FSP-USP

Hierarquia

ApOs os vegetais e os cereais, a proxima etapa da piramide € composta com os alimentos de origem animal, que incluem carnes, ovos,
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peixes e lacteos. Sonia explica que esse conjunto precisa ser observado com mais atengao, priorizado o consumo em menor
quantidade e, majoritariamente, de carnes magras, que n&o tenham um consumo caldrico muito elevado.

De acordo com a especialista, os ultimos niveis da piramide sdo formados por agucares, oleos e gorduras, os quais precisam ter seu
consumo moderado. Segundo ela, a inversdo desses grupos alimentares tem o objetivo de fornecer uma nova formatagao as dietas,
mas precisa ser acompanhada de outros habitos saudaveis, como atividade fisica, qualidade de sono e meditacao.

“Esses habitos fazem parte do contexto moderno de nao olhar a nutricdo apenas como uma lista de proibicées, uma narrativa terrorista
em relacao aos alimentos. N6s trabalhamos uma forma diferente, de ressaltar o que cada alimento tem de bom para incentivar o seu
consumo”, esclarece.
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Doutora Sonia Tucunduva Philippi é escritora, docente e pesquisadora da Faculdade de Saude Publica da Universidade de Sao Paulo.
Professora associada nivel 3, com mestrado e doutorado pela USP. Foi presidente da Associagao Paulista de Nutricdo, vice-presidente
do CRN3 e é do Conselho diretor da SBAN. Recebeu importantes prémios na area de Saude e Nutricdo, entre eles: 100 Mais
Influentes na Area da Saude; Prémio Saude da Editora Abril; Destaque na area académica pelo CRN3. Coordena na Editora Manole a
Colecao Guias de Nutricao e Alimentacao, com mais de 12 livros publicados, além da Tabela Tucunduva e do software Virtual Nutri
Plus WEB.

Jornal da USP no Ar

Jornal da USP no Ar é uma parceria da Radio USP com a Escola Politécnica e o Instituto de Estudos Avangados. No ar, pela Rede
USP de Radio, de segunda a sexta-feira: 12 edicao das 7h30 as 9h, com apresentacdo de Roxane Ré, e demais edigdes as 14h, 15h e
as 16h45. Em Ribeirao Preto, a edigédo regional vai ao ar das 12 as 12h30, com apresentagao de Mel Vieira e Ferraz Junior. Vocé pode
sintonizar a Radio USP em S&o Paulo FM 93.7, em Ribeirdo Preto FM 107.9, pela internet em www.jornal.usp.br ou pelo aplicativo do
Jornal da USP no celular.

Politica de uso

A reproducgao de matérias e fotografias € livre mediante a citagdo do Jornal da USP e do autor. No caso dos arquivos de audio, deveréo
constar dos créditos a Radio USP e, em sendo explicitados, os autores. Para uso de arquivos de video, esses créditos deverao
mencionar a TV USP e, caso estejam explicitados, os autores. Fotos devem ser creditadas como USP Imagens e o nome do fotografo.
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