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Resumo: O objetivo deste trabalho foi desenvolver uma cartilha informativa sobre
alimentos integrais, com foco na avaliagcdo de cereais e pseudocereais, em
conformidade com a nova regra de classificagao e identificagdo de produtos integrais.
Para a elaboragdo da cartilha foi utilizada metodologia de revisdo bibliografica
qualitativa, buscando reunir informacdes sobre cereais e pseudocereais de acordo
com a nova classificacéo da legislagcéo vigente (RDC 712 de 2022). Foi realizada uma
pesquisa abrangente sobre as diretrizes e recomendagdes sobre nutricdo e saude
publica para o consumo de fibras alimentares. Sendo assim, a cartilha aborda de
forma didatica os beneficios nutricionais dos cereais e pseudocereais, além de
fornecer orientagdes claras sobre como identificar produtos integrais de qualidade. O
resultado € um material que visa informar e educar consumidores, promovendo
escolhas alimentares mais saudaveis e conscientes. O resultado foi a publicagao de
uma cartilha que combina teoria e pratica avaliativa de tais produtos, destinado a
estudantes e profissionais de nutrigdo. Em concluséo, a cartilha foi criada para atender
a demanda por recursos didaticos acessiveis a populagdo como um todo € o meio
estudantil, facilitando um aprendizado eficaz sobre os alimentos integrais.
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INTRODUGAO

Doencgas nao transmissiveis, como obesidade, diabetes e hipertensdo, podem ser
prevenidas e tratadas a partir de uma dieta equilibrada e rica em nutrientes. Os rétulos
dos alimentos foram reconhecidos como cruciais para prevenir a obesidade e doencas

nao transmissiveis por meio de uma dieta mais saudavel (NIETO et al., 2019).

A ingestao de graos integrais tem sido relacionada a varios beneficios a saude e a
reducao de varias doengas crdnicas, incluindo diabetes, obesidade, cancer e doencgas
cardiovasculares. Existe um interesse crescente do consumidor em produtos de
panificacdo feitos com farinhas nao refinadas, devido a sua capacidade de fornecer
beneficios a saude por meio de compostos bioativos (CAPPELLI et al., 2019). Nos
ultimos anos, o grao integral tem se destacado também, devido ao seu alto teor de
compostos fendlicos que possui um potencial de fornecer antioxidantes naturais (LU
et al., 2017).

A introducao das fibras dietéticas dentro de uma rotina alimentar equilibrada, possui
influéncia direta na resposta do transito intestinal pelo seu efeito prebidtico,
estimulando os movimentos peristalticos, e com isso, auxiliando no bom
funcionamento do intestino, além de controlar os niveis de agucar apds a alimentagao
e auxiliar no controle do peso corporal. Com isso, inumeros produtos integrais fontes
de fibras, vem sendo desenvolvidos com o objetivo de atender as demandas
nutricionais nesse acelerado atual cenario de vida p6s-moderna de grande parte da
populacdo (FRANCA et al., 2022).

Uma vez que tem sido recomendado por diretrizes nacionais e internacionais, a busca
por alimentagdo saudavel vem crescendo nos ultimos anos e os alimentos integrais,
formulados a base de cereais e pseudocereais, sdo uma grande tendéncia de
mercado. Observa-se cada vez mais a presenca de alimentos industrializados com o
termo integral nos supermercados. Desta forma, analisar os rétulos de alimentos
contendo cereais e pseudocereais disponiveis no mercado torna-se essencial para o
entendimento do que a industria alimenticia anda produzindo, bem como avaliar se

esses produtos se enquadram dentro do que € preconizado na legislagéo vigente.
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Diante do exposto, o objetivo deste trabalho foi desenvolver uma cartilha informativa
sobre alimentos integrais, com foco na avaliagédo de cereais e pseudocereais, em

conformidade com a nova regra de classificagao e identificagdo de produtos integrais.

METODOS

Para a elaboragdo da cartilha foi utilizada metodologia de revisdo bibliografica
qualitativa, buscando reunir informacdes sobre cereais e pseudocereais de acordo
com a nova classificagao da legislagao vigente (RDC 712 de 2022). Foi realizada uma
pesquisa abrangente sobre as diretrizes e recomendagdes sobre nutricdo e saude

publica para o consumo de fibras alimentares.

Foram consultadas bases de dados como Web off Science, SciELO, Google
Académico, PubMed e Portal de Periédicos CAPES, usando descritores como
rotulagem nutricional, fibras alimentares, alimento integral, cereais, entre outros de
2017 a 2024.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No desenvolvimento da cartilha foram pontuadas informacdes baseadas nas novas
normas para a classificacdo e identificagdo de produtos integrais, utilizando como
referéncia as legislagdes vigentes. Observa-se pela Figura 1, a proposta da cartilha

de alimentos integrais.

Figura 1 — Cartilha de alimentos integrais
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Fonte: (Autores, 2024)
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Tendo isso em vista, que as evidéncias cientificas demonstram que a intervengao
nutricional tem impacto significativo na redugdo de doengas crénicas nao
transmissiveis, contribuir com esse tipo de material torna-se extremamente relevante

para a populacao.

As associagdes de saude vém recomendando um consumo, cada vez maior de fibras
alimentares, na tentativa de consolidar os efeitos, ja reconhecidos destes
componentes alimentares, tais como: regulagdo dos niveis séricos glicémicos e na
reducdo do peso corporal. As fibras alimentares também atuam ainda na reducgao da
pressao arterial e promovem melhora no sistema imunologico (SOUZA et al., 2024).

A proposta da cartilha é essencial para educar e conscientizar a populacédo sobre a
importancia das fibras alimentares e como integra-las de maneira pratica e viavel na
rotina diaria. Isso pode ser feito através de campanhas educativas, orientacéo
nutricional e oferecendo opgbes alimentares saudaveis que sejam igualmente
convenientes. Ao priorizar uma dieta rica em fibras, as pessoas podem nao apenas
melhorar sua saude intestinal, mas também fortalecer seu sistema imunoldgico,
promover a regularidade digestiva e melhorar sua qualidade de vida geral.

A apresentagao do que foi abordado na cartilha esta representado na Figura 2.

Nessa cartilha foram explorados conteudos de forma mais simples e objetiva sobre a
definigdo do que € um alimento integral, onde encontra-los, seus beneficios, como
identifica-los no rotulo de alimentos, como interpretar essa nova rotulagem nutricional,
a relacéo das fibras com a saude digestiva, além do impacto dos alimentos integrais
na saude cardiovascular, no controle de peso e receitas para um estilo de vida

saudavel.
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Figura 2 — Conteudo abordado na cartilha
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Fonte: (Autores, 2024)

Cabe destacar que o nutricionista desempenha um papel essencial e central no
contexto da promogéao da saude da populagéao, seja contribuindo com o entendimento
sobre uma alimentacdo saudavel e/ou na prevencido de problemas relacionados a
auséncia ou inadequacéo alimentar da populagao.

Além disso, o estilo de vida agitado e a conveniéncia dos alimentos processados
muitas vezes levam as pessoas a optarem por opcdes de alimentos rapidos e de baixo
teor de fibras, como fast foods e alimentos industrializados. Essas escolhas
frequentemente carecem das fibras necessarias para manter uma saude intestinal
ideal. Sendo assim, torna-se relevante observar quais sao os elementos que
necessitam de maior atencao por parte da populacdo, destacando a necessidade de

uma atuagao ativa e orientada por profissionais de nutricao.

CONCLUSOES

A Cartilha sobre alimentos integrais oferece um recurso valioso que combina
informagdes tedricas e praticas, facilitando a compreensdo das caracteristicas e

beneficios dos produtos integrais. Com orientagbes claras para a identificacdo e
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escolha de alimentos saudaveis, a cartilha se mostra essencial para capacitar o
publico leigo, promovendo decisbes mais claras no momento da compra. Ao abordar
aspectos como classificagcdo e rotulagem de alimentos integrais, este material
contribui para uma alimentagdo mais consciente e equilibrada. Assim, a cartilha se
torna uma ferramenta acessivel que beneficia tanto consumidores quanto
profissionais da nutricdo, enriquecendo o conhecimento sobre a importancia dos

cereais e pseudocereais na dieta e melhorando a saude e o bem-estar da populacao.
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