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PREVENCAO PRIMARIA

Alimentacdo promovendo a satde
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s mudangas na estrutura da sociedade contemporinea e nos modos de vida

dos grupos de individuos tiveram profundos impactos na satide da populagio.

Hipertensio arterial, colesterol alto, consumo insuficiente de frutas, legumes

e verduras, excesso de peso, inatividade fisica e tabagismo, como ji vimos,

sdo apontados como os principais fatores de risco para o desenvolvimento de
doengas crdnicas nio-transmissiveis, como as cardiovasculares e diversos tipos de cincer.
Quatro dos seis fatores apontados sio claramente relacionados a alimentagio.

As priticas alimentares estio intimamente ligadas a mudangas sociais, técnicas,
biolégicas, psicoldgicas, como também de poder e informacio. Os fatores que determi-
nam as escolhas na construgio dos modos de vida estio freqiientemente fora do alcan-
ce do individuo, ou seja, muito além de sua opgio pessoal. A experiéncia do dia-a-dia
representa uma forma ativa de lidar com as opgdes, mas sua natureza é evidentemente
varidvel, ja afirmou o socilogo inglés Anthony Giddens.

O principal objetivo das politicas de satide publica é oferecer & populagio as me-
lhores condigdes para que desfrute muitos anos de vida saudével e ativa. Para isso de-
vem ser dadas condi¢des para escolhas melhores quanto 4 alimentagdo. Sob uma pers-
pectiva de longo prazo, é necessdrio: 1) observar conhecimento e atitudes de individuos
e coletividades; 2) identificar as causas de natureza social, econdmica e cultural da
situagdo de satde da populagio; 3) identificar politicas publicas e iniciativas da socie-
dade que ajudem a enfrenti-las, buscando garantir maior eqiiidade e melhores condi-
¢oes de satide e qualidade de vida para os brasileiros; e 4) abarcar as contribui¢des dos
multiplos setores da sociedade para gerar acoes efetivas que resultem em melhoria da
qualidade de vida em todas as etapas do ciclo vital. Objetivos que implicam a garantia
do direito humano 4 alimentagio e da seguranca alimentar e nutricional.



Mobiliza¢io mundial organizada pela OMS
culminou na Estratégia Global de Alimentagio,
Atividade Fisica e Satude, aprovada pela 572 As-
sembléia Mundial da Sadde, em maio de 2004,
que prevé esfor¢os conjuntos de governos, profis-
sionais de satde, setor privado, midia, sociedade
civil e organizagdes nio-governamentais, num
trabalho intersetorial cuja missdo é transformar
escolhas sauddveis em escolhas alimentares e de
atividade fisica acessiveis 4 populagio.

O baixo consumo de frutas, legumes e ver-
duras estd entre os 10 principais fatores de risco
associados A ocorréncia de doencas cronicas nio-
transmissiveis, por isso o incentivo ao consumo
desses alimentos tem sido priorizado. A OMS
estima que até 2,7 milhées de vidas poderiam
ser salvas anualmente no mundo se o consumo
desses alimentos fosse adequado. Frutas, legu-
mes e verduras na alimentag¢do didria substituem
a comida com altas concentracoes de gorduras
saturadas, agticar e sal e fornecem ao organismo
componentes protetores COmo carotendides, vita-
minas antioxidantes, COmpostos fendlicos, terpe-
néides, esterdides, indoles e fibras.

Alguns compostos em especial, os agentes
quimiopreventivos, exercem agao protetora espe-
cifica contra o desenvolvimento do cAncer. Muitos
desses compostos quimicos podem ser sintetiza-
dos em laboratério, mas a maioria estd disponi-
vel nos alimentos: a soja, por exemplo, contém
as isoflavonas; o licopeno est4 pronto no tomate;
a luteina, no espinafre; a quercetina, na magi; o
resveratrol, na uva; as antocianinas, nas frutas
vermelhas, como cereja, framboesa, amora.
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Estudos epidemioldgicos e ensaios experimentais tém concluido que a alimentagio rica
em frutas, legumes e verduras confere protegio contra o cincer — que os suplementos encap-
sulados contendo substincias quimiopreventivas nio reproduzem. Isso significa que esses
agentes protetores sio eficazes quando ingeridos nos alimentos que os contém naturalmente.

Revisio internacional sobre o consumo de frutas, legumes e verduras e o risco de cincer,
coordenada pela IARC em 2003, concluiu que a fragio prevenivel de cAncer no mundo atri-
buida 4 baixa ingestio desses alimentos est4 entre 5% e 12%, podendo chegar a 20% ou 30%
para cinceres das por¢des superiores do trato gastrintestinal.

Investigaces sobre os mecanismos de atuagio dos agentes protetores presentes em fru-
tas, legumes e verduras demonstram que seu maior consumo leva a redugio de lesdes genéti-
cas que poderiam desencadear o cAncer — além de acelerar a velocidade de reparo do DNA,
o que ajuda a entender por que esses alimentos conferem protecio contra diversos tipos de
cincer, inclusive de pele.

Foi com base nas evidéncias que se chegou a recomendagio de consumo didrio de, no
minimo, 400g de frutas, legumes e verduras para preven¢io de doengas crénicas nio-trans-
missiveis. Evidéncias e recomendacdes tém sido transformadas em iniciativas de promogio
do consumo, como os programas “5-a0-dia’, atualmente em mais de 40 paises. Essas agoes
contam com o respaldo e a participa¢io da sociedade, facilitando a mobilizacio em favor de
préticas alimentares sauddveis que melhoram a qualidade de vida da populagio.

5 A0 DIA

v A Cartilha de Sugestoes
do“5 ao dia” estd no site

www.5a0dia.com.br




A promogio da alimentagio sauddvel no Brasil ganhou espago desde a aprovagio,
em 1999, da Politica Nacional de Alimentac¢io e Nutri¢io, cuja Coordenagio Geral, vin-
culada ao Ministério da Satde, publicou guias alimentares para criangas abaixo de 2 anos
e para a populagio brasileira e um livro sobre alimentos regionais. Também promoveu a
12 Mostra de Experiéncias Bem-Sucedidas em Alimentagio e Nutri¢do, para intercim-
bio de iniciativas, e lan¢ou edital para selecio publica de propostas de apoio as atividades
de pesquisa direcionadas a estudos sobre alimentacio e modos de vida saudédveis. O
INCA tem atuado como facilitador e fomentador da promogio de priticas alimentares
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sauddveis entre organizagdes nio-governamentais, tanto em vigilincia e investigagio de
determinantes da inadequagio dessas priticas, quanto no desenvolvimento de politicas
publicas que estimulem a alimenta¢io sauddvel.
Apesar dos avancos, o consumo de frutas, legumes e verduras ainda é limitado, dadas as
barreiras tanto individuais quanto estruturais. A propria comprovagio cientifica dos beneficios
nio é suficiente. A construgio de um senso coletivo relacionado A protecio contra o ciAncer pelo
aumento do consumo de frutas, legumes e verduras é imprescindivel, exigindo ampla conju-
gacio de esforcos. Antes de uma “interven¢io” prética, contudo, é necessirio conhecer o que é
importante ser compreendido. Se um dos alvos localizados ¢ esquecido, a interven¢io acabari
falhando ou nio serd auto-sustentével, criando falsa imagem de solu¢io do problema.
O trabalho intersetorial tem aplicagio cada vez mais consensual no campo da satde pu-
blica. A unido de esfor¢os com um mesmo fim facilitaria a resposta s seguintes perguntas:
v’ Por que as pessoas nio aderem aos apelos 3 mudanca? O que distancia o conhecimen-
to da a¢do?

v As preocupagdes institucionais e populacionais sio as mesmas? O que deve ser alvo
de preocupagio?

v Qual deve ser a meta desejada? Como sio estabelecidas essas metas? Quem deseja
atingir essas metas?

v Quais sio os riscos? Como sio definidos?

As respostas apontariam, a partir de diferentes perspectivas, as barreiras que separam
o que se deseja do que é de fato desejado pela populagio, a escolha informada da cidadania
ativa e critica.
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