
  

  


  
     


    Pela Sua Saúde — Ciência Alimentar


    O que devemos comer em cada etapa da vida? Quais são os melhores alimentos disponíveis? Como controlar e equilibrar o peso e a carteira? Como favorecer a economia doméstica e reduzir a pegada ambiental?


    Diz-me o que comes, dir-te-ei quem serás. Hoje, mais do que nunca, valoriza-se a alimentação como comportamento modificável com impacto evidente na promoção da saúde física e mental e na prevenção da doença. Investimento seguro no futuro, a atenção ao que ingerimos depende da informação de que dispomos e da sua aplicação nas escolhas de consumo mais acertadas. Importa, pois, contribuir para um melhor conhecimento alimentar e nutricional dos Portugueses, assente em dados objetivos, credíveis e cientificamente robustos. É esse o objetivo desta coleção. Pela sua saúde.

  


  
     


    Literacia Alimentar: Decisão Informada


    Todos os dias nos questionamos sobre a alimentação. O que comer? Quando comer? Quanto comer? Como confecionar? Como reaproveitar? Para crescer? Para poupar? Para poluir menos? Para ser saudável? As respostas reúnem-se num conceito urgente: literacia alimentar, isto é, conhecer, saber fazer e aplicar.


    Em Portugal, os hábitos alimentares estão em quinto lugar entre os fatores de risco de perda de anos de vida saudável. Daí a importância da literacia alimentar e desta coleção de livros, dedicada à alimentação e à nutrição. De leitura obrigatória, este primeiro ensaio fornece estratégias de planeamento e gestão, seleção, preparação e consumo, essenciais para que o leitor faça escolhas esclarecidas, promotoras de saúde e atentas aos maiores desafios do presente.

  


  


  
     


    Joana Sousa


    Nasceu em Lisboa, em 1979. Nutricionista licenciada pela Escola Superior de Tecnologia da Saúde de Lisboa (2001), onde iniciou a sua carreira na área académica (2001). Especialista em Nutrição Comunitária e Saúde Pública pela Ordem dos Nutricionistas (2020), é, desde 2017, professora auxiliar na Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa. Desenvolve, desde 2001, atividade no ensino e na investigação, com enfoque na nutrição e saúde pública, na epidemiologia nutricional e na nutrição comunitária, com especial interesse no papel da alimentação e nutrição como promotoras da saúde ao longo do ciclo de vida, desde a conceção até à adolescência.

  


  


  
     


    #1

  


  
     


    Joana Sousa


    Literacia Alimentar: Decisão Informada


    



    
 [image: logo.jpg]
    

  


  
     

  


  
     


    [image: logo.jpg]


    Largo Monterroio Mascarenhas, n.º 1, 7.º piso


    1099-081 Lisboa,


    PTelf: 21 001 58 00


    ffms@ffms.pt


    Diretor de publicações: António Araújo


    Título: Literacia Alimentar: Decisão Informada


    Autora: Joana Sousa


    Revisão de texto: GoodSpell


    Validação de conteúdos e suportes digitais: Regateles Consultoria Lda


    Design: Inês Sena


    Paginação: Guidesign


    © Fundação Francisco Manuel dos Santos, Faculdade de Medicina da Universidade de Lisboa e Joana Sousa, Maio de 2023


    As opiniões expressas nesta edição são da exclusiva responsabilidade da autora e não vinculam a Fundação Francisco Manuel dos Santos.


    A autorização para reprodução total ou parcial dos conteúdos desta obra deve ser solicitada à autora e ao editor.


    Edição eBook: Guidesign


    ISBN 978-989-9153-12-7


    Conheça todos os projectos da Fundação em www.ffms.pt

  


    
    	 I / Enquadramento 


    	 II / Literacia alimentar 


    	 III / Conclusão 


    	 / Para saber mais 

  





  


  
     


    I / Enquadramento


    A promoção da alimentação saudável e a prevenção e o controlo de todas as formas de malnutrição, em particular do excesso de peso (onde se inclui a obesidade), são uma prioridade de saúde a nível nacional, europeu e mundial, em conformidade com o primado nas estratégias da União Europeia e da Organização Mundial da Saúde.


    A alimentação inadequada e o excesso de peso são dois dos principais fatores de risco modificáveis (ou seja, cuja causa é evitável) de perda de qualidade de vida e mortalidade prematura em Portugal. Estima-se que a alimentação inadequada possa vir a ganhar destaque face à posição do tabaco no ranking dos fatores de risco modificáveis que mais condicionam a carga global da doença a nível nacional, nos próximos anos. Em Portugal, de acordo com os dados mais recentes do Global Burden Disease (2019), a malnutrição, sob todas as suas formas (alimentação inadequada, excesso de peso [incluindo obesidade] e desnutrição), é o principal fator de risco para a carga da doença.


    Eis alguns números, referentes a Portugal, dos quais é urgente tomar consciência e sobre os quais se deve agir o quanto antes:


    ¬ 75 % das crianças e adolescentes apresentam um consumo de hortofrutícolas inferior ao mínimo recomendado (400 g/dia);


    ¬ 41 % dos adolescentes consomem refrigerantes diariamente;


    ¬ uma em cada três crianças ou adolescentes portugueses tem excesso de peso;


    ¬ o dia alimentar de um português é composto, em média, por 29 % de alimentos que não constam da roda dos alimentos;


    ¬ os alimentos ultraprocessados contribuem em 24 % para a ingestão energética diária média;


    ¬ 24 % dos portugueses têm uma ingestão de açúcares livres superior a 10 % do valor energético total, sendo que este valor aumenta para 45 % no caso das crianças e adolescentes;


    ¬ 77 % dos portugueses têm uma ingestão de sal superior ao máximo recomendado (5 g/dia);


    ¬ um em cada dois adultos portugueses tem excesso de peso;


    ¬ um em cada cinco adultos portugueses tem obesidade;


    ¬ a obesidade é mais prevalente quanto menor for o nível de escolaridade.


    As projeções do Institute for Health Metrics and Evaluation para 2030, referentes a Portugal, indicam que, no que respeita ao total de óbitos, a percentagem atribuível a erros alimentares será de 13,84 % e a percentagem atribuível ao excesso de peso e obesidade será de 11,99 %.


    Neste contexto, poder-se-á afirmar que ¼ do total de óbitos projetados para 2030 será passível de ser evitado revertendo a tendência do padrão de consumo alimentar inadequado e, por conseguinte, a prevalência de excesso de peso e obesidade na população portuguesa face à realidade atual, descrita de forma geral nos dez pontos acima enumerados.


    Segundo as Nações Unidas, «A Agenda 2030 é uma agenda alargada e ambiciosa que aborda várias dimensões do desenvolvimento sustentável (social, económico, ambiental) e que promove a paz, a justiça e instituições eficazes». Os 17 Objetivos de Desenvolvimento Sustentável da Agenda 2030 baseiam-se numa visão comum para a humanidade, são um compromisso entre líderes mundiais e a população e refletem uma lista do que há a fazer para bem da população e do planeta. Os Objetivos para o Desenvolvimento Sustentável visam resolver as necessidades das pessoas, tanto nos países desenvolvidos como nos países em desenvolvimento, enfatizando que ninguém deve ser deixado para trás. Neste contexto, destacar-se-iam os objetivos 2 a 4: «2. Erradicar a fome, alcançar a segurança alimentar, melhorar a nutrição e promover a agricultura sustentável. 3. Garantir o acesso à saúde de qualidade e promover o bem-estar para todos, em todas as idades. 4. Garantir o acesso à educação inclusiva, de qualidade e equitativa, e promover oportunidades de aprendizagem ao longo da vida para todos.»


    Não deve ser, no entanto, olvidado que o abastecimento alimentar constitui uma das grandes funções da economia e da sociedade. Para isto contribuem múltiplos agentes, organizações e recursos, constituintes de um grande sistema sociotécnico, o sistema alimentar. Tal como os outros grandes sistemas sociotécnicos, o sistema alimentar enfrenta o desafio de se tornar ambientalmente sustentável, reduzindo os efeitos negativos sobre o ambiente e a biodiversidade. Mas o que é o sistema alimentar? A expressão «sistema alimentar» descreve os sistemas e processos interligados que influenciam a nutrição, a alimentação, a saúde, o desenvolvimento comunitário e a agricultura. É uma realidade complexa e multifacetada, definida como um amplo sistema constituído por «atividades, infraestruturas e pessoas envolvidas na alimentação da população global (por exemplo, o cultivo, processamento, distribuição, consumo e tratamento/eliminação dos resíduos alimentares). Inclui a teia de processos através dos quais instituições, organizações e indivíduos transformam os inputs em alimentos e os ingredientes individuais em alimentos que consumimos» (Popkin, 2020). Este sistema desenvolve interações com o ambiente, a sociedade, a economia e o domínio político e é constituído por atividades dispostas ao longo de uma cadeia de valor, com início nas atividades agrícolas, a que se segue o processamento dos alimentos, a distribuição, o comércio e retalho, o consumo e o tratamento dos resíduos. O transporte e o embalamento são atividades complementares, tal como a produção industrial de recursos utilizados na agricultura (sementes, fertilizantes e pesticidas, sobretudo).


    São enormes os desafios que, atualmente, o sistema alimentar global enfrenta, incluindo a insegurança alimentar, os efeitos das mudanças climáticas, a perda de biodiversidade, a desnutrição, a desigualdade, a escassez de recursos naturais e problemas de saúde evitáveis.


    Este é o momento de agir. O problema é conhecido, o impacto do problema é evidente, a evolução e a projeção futura são altamente alarmantes e os objetivos estão definidos.


    Mas como? Quão efetivos e diretivos podemos ser para que o impacto seja positivo e relevante?


    Poderá a literacia alimentar ter o seu papel? O padrão alimentar é um comportamento cuja caracterização, mudança e manutenção são influenciadas por vários fatores. O crescente interesse social nas questões relacionadas com alimentação e saúde é, atualmente, um forte determinante das escolhas alimentares.


    A escolha e seleção alimentar que vai delinear o padrão de consumo está centrada no indivíduo ou, no caso das crianças, no modelo alimentar familiar. Assim, como podemos trabalhar e delinear o padrão de consumo? E, novamente a pergunta: a literacia alimentar pode ter o seu papel? Como?


    Além das várias questões acima identificadas, muitas outras poderiam surgir no seguimento do raciocínio e do pensamento anteriormente descritos. Este ensaio tem como objetivo tentar responder de forma assertiva a essas questões e enquadrar o papel e relevância da literacia alimentar no propósito de potenciar a adoção de comportamentos alimentares saudáveis.


    A literacia alimentar será abordada enquanto conceito essencial para uma decisão alimentar informada, apresentando-se um conjunto de estratégias para apoiar o consumidor na tomada de decisão, para que as suas escolhas, preparação e consumo sejam saudáveis e promovam a saúde.

  


  
     


    


    II / Literacia alimentar


    O que é e do que estamos a falar?


    Antes de abordarmos a literacia alimentar é essencial falarmos de literacia em saúde. Trata-se de um conceito lato que, em termos gerais, diz respeito à capacidade de os indivíduos acederem, compreenderem e utilizarem a informação de forma a promover e a manter a saúde. É um conceito que não se centra exclusivamente no indivíduo de forma singular, mas que abrange igualmente a família e a comunidade em que se insere. Embora existam várias definições e a literacia em saúde seja um conceito em evolução, existe o consenso de que significa mais do que simplesmente ser capaz de ler folhetos, marcar consultas, compreender rótulos de alimentos ou cumprir as recomendações prescritas por um profissional de saúde.


    A literacia em saúde, não sendo um recurso pessoal, permite que níveis mais elevados de literacia em saúde por parte da população produzam benefícios sociais, por exemplo, mobilizando as comunidades para abordar os determinantes sociais, económicos e ambientais da saúde. Este entendimento alimenta a preocupação para assegurar que a literacia em saúde não seja enquadrada como responsabilidade exclusiva dos indivíduos, mas que se procure igualmente assegurar que os governos e os sistemas de saúde apresentem informação clara, precisa, adequada e acessível a diversos públicos. Ou seja, sendo a literacia uma característica individual, não é da exclusiva responsabilidade do cidadão trabalhá-la e/ou melhorá-la. É fundamental que os decisores e os sistemas de saúde e alimentar possibilitem e veiculem a informação necessária para melhorar os níveis de literacia em função do público-alvo. Por exemplo, a informação sobre a importância do consumo de fruta não pode ser transmitida da mesma maneira a uma criança e a um adulto, a uma pessoa com um nível de escolaridade de 1.º ciclo e a um nível de escolaridade de ensino superior. De acordo com o último estudo que avaliou os níveis de literacia em saúde em Portugal (2019), da Direção-Geral da Saúde, as conclusões sugerem que, globalmente, o cenário é animador, sendo que 7 em cada 10 portugueses apresentam níveis de literacia em saúde altos.
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