
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

Para consultá-lo na íntegra acesse: 

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira.pdf 
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   O Guia Alimentar para a população 
 brasileira apresenta um conjunto de 
 informações e recomendações sobre 
 alimentação que objetivam promover 
 a saúde de pessoas, famílias e 
 comunidades e da sociedade 
 brasileira como um todo, hoje e no  futuro.  
 Almeja-se que este Guia seja utilizado 
 nas casas das pessoas, nas unidades  de 
 saúde, nas escolas e em todo e 
 qualquer lugar onde atividades de 
 promoção da saúde tenham lugar,  como 
 centros comunitários, centros  de 
 referência de assistência social, 
 sindicatos, centros de formação de 
 trabalhadores e sedes de 
 movimentos sociais. 
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OS CINCO PRINCÍPIOS QUE  
ORIENTAM A ELABORAÇÃO DESSE GUIA 

 
 

1. Alimentação é mais que ingestão de nutrientes 
 
         Alimentação diz respeito à ingestão de nutrientes, como 
também aos alimentos que contêm e fornecem os nutrientes, a 
como alimentos são combinados entre si e preparados, a 
características do modo de comer e às dimensões culturais e 
sociais. 
 
2. Recomendações sobre alimentação devem estar em sintonia 
com seu tempo  
 
    Recomendações feitas por guias alimentares devem levar em 
conta o cenário da evolução da alimentação e das condições de 
saúde da população.  
 
3. Alimentação adequada e saudável deriva de sistema 
alimentar socialmente e ambientalmente sustentável 
 
      Recomendações sobre alimentação devem levar em 
  conta o impacto das formas de produção e  
  distribuição  dos alimentos sobre a justiça social e a  
   integridade no ambiente. 
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4. Diferentes saberes geram o conhecimento para a 
formulação de guias alimentares 
  Em face das várias dimensões da alimentação e 
da complexa relação entre essas dimensões e a saúde e o 
bem-estar das pessoas, o conhecimento necessário para 
elaborar recomendações sobre alimentação é gerado por 
diferentes saberes.  
 
 
5. Guias alimentares ampliam a autonomia nas escolhas 
alimentares  
 O acesso a informações confiáveis sobre 
características e determinantes da alimentação adequada e 
saudável contribui para que pessoas, famílias e comunidades 
ampliem a autonomia para fazer escolhas alimentares e para 
que exijam o cumprimento do direito humano à alimentação 
adequada e saudável. 
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QUATRO RECOMENDAÇÕES 
 E UMA REGRA DE OURO 

 
1. Faça de alimentos in natura ou minimamente processados a base de 

sua alimentação  
 
 Alimentos in natura ou minimamente processados, em 
grande variedade e predominantemente de origem vegetal, são a base de 
uma alimentação nutricionalmente balanceada, saborosa, culturalmente 
apropriada e promotora de um sistema alimentar socialmente e 
ambientalmente sustentável.  
 
 
2. Utilize óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas quantidades ao 
temperar e cozinhar alimentos e criar preparações culinárias  
 
 Desde que utilizados com moderação em preparações 
culinárias com base em alimentos in natura ou minimamente processados, 
óleos, sal e açúcar contribuem  para diversificar e tornar mais saborosa a 
alimentação sem torná-la nutricionalmente desbalanceada. 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

  

 
3. Limite o uso de alimentos processados, consumindo-os, em 
pequenas quantidades, como ingredientes de preparações 
culinárias ou como parte de refeições baseadas em alimentos 
in natura ou minimamente processados  
 Os ingredientes e métodos usados na fabricação 
de alimentos processados – como conservas de legumes, 
compotas de frutas, queijos e pães – alteram de modo 
desfavorável a composição nutricional dos alimentos dos quais 
derivam. 
 
4. Evite alimentos ultraprocessados  
 Devido a seus ingredientes, alimentos 
ultraprocessados – como biscoitos recheados, “salgadinhos de 
pacote”, refrigerantes e “macarrão instantâneo” – são 
nutricionalmente desbalanceados. Por conta de sua formulação 
e apresentação, tendem a ser consumidos em excesso e a 
substituir alimentos in natura ou minimamente processados. 
Suas formas de produção, distribuição, comercialização e 
consumo afetam de modo desfavorável a cultura, a vida social e 
o meio ambiente. 
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 A regra de ouro – Prefira sempre 
 alimentos in natura ou minimamente 
 processados e preparações culinárias 

 a alimentos ultraprocessados  
 
       Opte por água, leite e frutas no lugar  
 de refrigerantes, bebidas lácteas e 
 biscoitos recheados; não troque a 
 “comida feita na hora” (caldos, sopas, 
 saladas, molhos, arroz e feijão, 
 macarronada, refogados de legumes e 
 verduras, farofas, tortas) por produtos 
 que dispensam preparação culinária 
 (“sopas de pacote”, “macarrão 
 instantâneo”, pratos congelados 
 prontos para aquecer, sanduíches,  frios 
 e embutidos, maioneses e molhos 
 industrializados, misturas prontas e 
 tortas) e fique com sobremesas 
 caseiras, dispensando as  industrializadas. 
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CUIDADOS NA ESCOLHA, CONSERVAÇÃO  
E MANIPULAÇÃO DE ALIMENTOS 

 
Como escolher os alimentos 
 
Alimentos devem ser adquiridos em mercados, feiras, sacolões, 
açougues e peixarias que se apresentem limpos e organizados e que 
ofereçam opções de boa qualidade e em bom estado de conservação.  
Frutas, legumes e verduras não devem ser consumidos caso tenham 
partes estragadas, mofadas ou com coloração ou textura alterada.  
Peixes frescos devem estar sob refrigeração e apresentar escamas bem 
aderidas ou couro íntegro, guelras róseas e olhos brilhantes e 
transparentes.  
Peixes congelados devem estar devidamente embalados e conservados 
em temperaturas adequadas.  
Carnes não devem ser adquiridas caso apresentem cor escurecida ou 
esverdeada, cheiro desagradável ou consistência alterada. Carnes frescas 
apresentam cor vermelho-brilhante (ou cor clara, no caso de aves), 
textura firme e gordura bem aderida e de cor clara. 
Alimentos embalados devem estar dentro do prazo de validade, a 
embalagem deve estar lacrada e livre de amassados, furos ou áreas 
estufadas e o conteúdo não deve apresentar alterações de cor, cheiro ou 
consistência.  
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Como  conservar  os alimentos 
 

 Alimentos não perecíveis (arroz, milho, feijão, farinhas em geral, 
óleos, açúcar, sal, leite em pó e alguns tipos de frutas, verduras e 
legumes) devem ser armazenados em local seco e arejado, em 
temperatura ambiente e longe de raios solares. Alimentos que 
estragam com maior facilidade devem ser mantidos sob refrigeração 
(carnes, ovos, leite, queijos, manteiga e a maioria das frutas, verduras e 
legumes) ou congelamento (carnes cruas, preparações culinárias, como 
o feijão já cozido). Preparações culinárias guardadas para a próxima 
refeição devem ser armazenadas sob refrigeração. 
 

Como  manipular   os alimentos 
 

•A preocupação com a qualidade higiênico-sanitária dos alimentos 
envolve também o processo de manipulação e preparo. Alguns 
cuidados deve ser tomados a fim de recuzi  os riscos de contaminação: 
lavar as mãos antes de manipular os alimentos e evitar tossir ou 
espirrar sobre eles; evitar consumir carnes e ovos crus; higienizar 
frutas, verduras e legumes em água corrente e colocá-los em solução 
de hipoclorito de sódio; manter os alimentos protegidos em 
embalagens ou recipientes. Para garantir alimentos e preparações 
adequados para o consumo, a cozinha deve ser mantida limpa, arejada 
e organizada. Dedicar tempo para limpar geladeira, fogão, armários, 
prateleiras, chão e paredes contribui para preservar a qualidade dos 
alimentos adquiridos ou das preparações feitas. Além disso, cozinhar 
em um ambiente limpo e organizado torna esse momento mais 
prazeroso, diminui o tempo de preparação das refeições e favorece o 
convívio entre as pessoas. 
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TRÊS  ORIENTAÇÕES  

SOBRE O ATO DE COMER E A COMENSALIDADE 
 

 
Comer com regularidade 
 

 Procure fazer suas refeições diárias em horários 
semelhantes. Evite “beliscar” nos intervalos entre as 
refeições. Coma sempre devagar e desfrute o que 
está comendo, sem se envolver em outra atividade.  
 
 

Comer em ambientes apropriados 
 

• Procure comer sempre em locais limpos, 
confortáveis e tranquilos e onde não haja estímulos 
para o consumo de quantidades ilimitadas de 
alimentos. 
 
 
•Comer em companhia 
 
• Sempre que possível , prefira comer em companhia, 
com familiares, amigos ou colegas de trabalho ou 
escola. Procure compartilhar também as atividades 
domésticas que antecedem ou sucedem o consumo 
das refeições. 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

  

 
 
 
 
A COMPREENSÃO E A SUPERAÇÃO DOS OBSTÁCULOS   
 
•INFORMAÇÃO  
 Há muitas informações sobre alimentação e saúde, mas 
poucas são de fontes confiáveis. 
 
• Utilize, discuta e divulgue o conteúdo deste guia na sua família, com 
seus amigos e colegas, e em organizações da sociedade civil de que 
você faça parte. 
 
• OFERTA  
 Alimentos ultraprocessados são encontrados em toda 
parte, sempre acompanhados de muita propaganda, descontos e 
promoções, enquanto alimentos in natura ou minimamente processados 
nem sempre são comercializados em locais próximos às casas das 
pessoas. 
 
• Procure fazer compras de alimentos em mercados, feiras livres e 
feiras de produtores e em outros locais que comercializam variedades 
de alimentos in natura ou minimamente processados, dando 
preferência a alimentos orgânicos da agroecologia familiar. Participe de 
grupos de compra de alimentos orgânicos adquiridos diretamente de 
produtores e da organização de hortas comunitárias. Evite fazer 
compras em locais que só vendem alimentos ultraprocessados. 
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•CUSTO 
 Embora legumes, verduras e frutas possam ter preço 
superior ao de alguns alimentos ultraprocessados, o custo total de uma 
alimentação baseada em alimentos in natura ou minimamente 
processados ainda é menor no Brasil do que o custo de uma 
alimentação baseada em alimentos ultraprocessados. 
 
• Dê sempre preferência a legumes, verduras e frutas da estação e 
produzidos localmente e, quando comer fora de casa, prefira 
restaurantes que servem “comida feita na hora”. Reivindique junto às 
autoridades municipais a instalação de equipamentos públicos que 
comercializem alimentos in natura ou minimamente processados a 
preços acessíveis e a criação de restaurantes populares e de cozinhas 
comunitárias. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

•HABILIDADES CULINÁRIAS  
  
 O enfraquecimento da transmissão 
de habilidades culinárias entre gerações favorece 
o consumo de alimentos ultraprocessados  
•Desenvolva, exercite e partilhe suas habilidades 
culinárias; valorize o ato de preparar e cozinhar 
alimentos; defenda a inclusão das habilidades 
culinárias como parte do currículo das escolas; e 
integre associações da sociedade civil que 
buscam proteger o patrimônio cultural 
representado pelas tradições culinárias locais. 
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•TEMPO 
 Para algumas pessoas, as recomendações deste guia 
podem implicar a dedicação de mais tempo à alimentação 
 
• Para reduzir o tempo dedicado à aquisição de alimentos e ao 
preparo   de refeições, planeje as compras, organize a despensa, 
defina com antecedência o cardápio da semana, aumente o seu 
domínio de técnicas culinárias e faça com que todos os membros de 
sua família compartilhem da responsabilidade pelas atividades 
domésticas relacionadas à alimentação. Para encontrar tempo para 
fazer refeições regulares, comer sem pressa, desfrutar o prazer 
proporcionado pela alimentação e partilhar deste prazer com entes 
queridos, reavalie como você tem usado o seu tempo e considere 
quais outras atividades poderiam ceder espaço para a alimentação.  
 
•PUBLICIDADE 
 A publicidade de alimentos ultraprocessados domina 
os anúncios comerciais de alimentos, frequentemente veicula 
informações incorretas ou incompletas sobre alimentação e atinge, 
sobretudo, crianças e jovens  
•Esclareça as crianças e os jovens de que a função da publicidade é 
essencialmente aumentar a venda de produtos, e não informar ou, 
menos ainda, educar as pessoas. Procure conhecer a legislação 
brasileira de proteção aos direitos do consumidor e denuncie aos 
órgãos públicos qualquer desrespeito a esta legislação.  
 
 

 
 
 
 
 
 

 



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

  

 
 
 
 
 

DEZ  PASSOS  PARA  UMA  ALIMENTAÇÃO  

ADEQUADA  E SAUDÁVEL 

 

 1 -  FAZER DE ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE 
PROCESSADOS A BASE DA ALIMENTAÇÃO 
 Em grande variedade e predominantemente de origem 
vegetal, alimentos in natura ou minimamente processados são a base ideal 
para uma alimentação nutricionalmente balanceada, saborosa, 
culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar 
socialmente e ambientalmente sustentável. Variedade significa alimentos 
de todos os tipos – grãos, raízes, tubérculos, farinhas, legumes, verduras, 
frutas, castanhas, leite, ovos e carnes – e variedade dentro de cada tipo – 
feijão, arroz, milho, batata, mandioca, tomate, abóbora, laranja, banana, 
frango, peixes etc.  
 

 2 -  UTILIZAR ÓLEOS, GORDURAS, SAL E AÇÚCAR EM 
PEQUENAS QUANTIDADES AO TEMPERAR E COZINHAR ALIMENTOS E 
CRIAR PREPARAÇÕES CULINÁRIA  Utilizados com 
moderação em preparações culinárias com base em alimentos in natura ou 
minimamente processados, óleos, gorduras, sal e açúcar  contribuem para  
e tornar mais saborosa a alimentação sem torná-la nutricionalmente 
desbalanceada. 
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 3 -  LIMITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS 
 
  Os ingredientes e métodos usados na fabricação de 

alimentos processados – como conservas de legumes, compota de 
frutas, pães e queijos – alteram de modo desfavorável a composição 
nutricional dos alimentos dos quais derivam. Em pequenas 
quantidades, podem ser consumidos como ingredientes de 
preparações culinárias ou parte de refeições baseadas em alimentos 
in natura ou minimamente processados. 

 
 
  

4 - EVITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS 

   Devido a seus ingredientes, alimentos 

ultraprocessados – como biscoitos recheados, 
“salgadinhos de pacote”, refrigerantes e “macarrão 
instantâneo” – são nutricionalmente 
desbalanceados. Por conta de sua formulação e 
apresentação, tendem a ser consumidos em 
excesso e a substituir alimentos in natura ou 
minimamente processados. Suas formas de 
produção, distribuição, comercialização e consumo 
afetam de modo desfavorável a cultura, a vida 

social e o meio ambiente. 
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  5. COMER COM REGULARIDADE E ATENÇÃO, EM AMBIENTES 
APROPRIADOS E, SEMPRE QUE POSSÍVEL, COM COMPANHIA  

  Procure fazer suas refeições em horários semelhantes todos 
os dias e evite “beliscar” nos intervalos entre as refeições. Coma 
sempre devagar e desfrute o que está comendo, sem se envolver em 
outra atividade. Procure comer em locais limpos, confortáveis e 
tranquilos e onde não haja estímulos para o consumo de quantidades 
ilimitadas de alimento. Sempre que possível, coma em companhia, 
com familiares, amigos ou colegas de trabalho ou escola. A companhia 
nas refeições favorece o comer com regularidade e atenção, combina 
com ambientes apropriados e amplia o desfrute da alimentação. 
Compartilhe também as atividades domésticas que antecedem ou 
sucedem o consumo das refeições. 

 
6 - FAZER COMPRAS EM LOCAIS QUE OFERTEM VARIEDADES DE 

ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS EVITAR O 
CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS 

   Procure fazer compras de alimentos em mercados, feiras 
livres e feiras de produtores e outros locais que comercializam 
variedades de alimentos in natura ou minimamente processados. 
Prefira legumes,  verduras e frutas da estação e cultivados localmente. 
Sempre que possível, adquira alimentos orgânicos e de base 
agroecológica, de preferência diretamente dos produtores.  
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  7. DESENVOLVER, EXERCITAR E PARTILHAR HABILIDADES 

CULINÁRIAS 
   Se você tem habilidades culinárias, procure desenvolvê-las e 

partilhá- las, principalmente com crianças e jovens, sem distinção de 
gênero. Se você não tem habilidades culinárias – e isso vale para 
homens e mulheres –, procure adquiri-las. Para isso, converse com as 
pessoas que sabem cozinhar, peça receitas a familiares, amigos e 
colegas, leia livros, consulte a internet, eventualmente faça cursos e... 
comece a cozinhar 

 
 8 - PLANEJAR O USO DO TEMPO PARA DAR À ALIMENTAÇÃO O 

ESPAÇO QUE ELA MERECE  
 
  Planeje as compras de alimentos, organize a despensa 

doméstica e defina com antecedência o cardápio da semana. Divida 
com os membros de sua família a responsabilidade por todas as 
atividades domésticas relacionadas ao preparo de refeições. Faça da 
preparação de refeições e do ato de comer momentos privilegiados de 
convivência e prazer. Reavalie como você tem usado o seu tempo e 
identifique quais atividades poderiam ceder  espaço para a 
alimentação. 
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 9. DAR PREFERÊNCIA, QUANDO FORA DE CASA, A LOCAIS QUE SERVEM 

REFEIÇÕES FEITAS NA HORA  
  No dia a dia, procure locais que servem refeições feitas na hora 

e a preço justo. Restaurantes de comida a quilo podem ser boas opções, 
assim como refeitórios que servem comida caseira em escolas ou no 
local de trabalho. Evite redes de fast-food. 

 
 
10- SER CRÍTICO QUANTO A INFORMAÇÕES, ORIENTAÇÕES E MENSAGENS 

SOBRE ALIMENTAÇÃO VEICULADAS EM PROPAGANDAS COMERCIAIS  
  Lembre-se de que a função essencial da publicidade é 

aumentar a venda de produtos, e não informar ou, menos ainda, educar 
as pessoas. Avalie com crítica o que você lê, vê e ouve sobre 
alimentação em propagandas comerciais e estimule outras pessoas, 
particularmente crianças e jovens, a fazerem o mesmo.  
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