
GUIA 
ALIMENTAR 
PARA A 
POPULAÇÃO 
BRASILEIRA

DÊ À SUA 
ALIMENTAÇÃO 
A IMPORTÂNCIA 
QUE ELA MERECE

   Restaurantes de comida a quilo, cozinhas 
comunitárias e restaurantes populares são 
boas alternativas. Você gasta menos e 
possui variedade de alimentos preparados 
na hora. 
    Evite redes de fast-food. 
  Levar comida de casa para o local de 
trabalho ou de estudo.

Para mais informações, acesse a publicação 
completa do Guia Alimentar para a 
população brasileira: 
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/
guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf

E QUANDO COMER FORA DE CASA? 

O QUE VOCÊ PODE FAZER? 

OBSTÁCULOS PARA UMA ALIMENTAÇÃO 
ADEQUADA E SAUDÁVEL 

Departamento de Atenção à Saúde
Serviço de Nutrição

Telefone: (47) 3249-5500

Para aquisição e preparo de alimentos:



COMER COM REGULARIDADE E ATENÇÃO:

COMER EM AMBIENTES APROPRIADOS:

COMER EM COMPANHIA:

   Sempre que possível, realizar as refeições 
com familiares, amigos ou colegas de 
trabalho/escola. 
   Compartilhar as atividades domésticas que 
envolvem as refeições, como cozinhar e lavar 
os utensílios. 
   Compartilhar refeições aproxima as pessoas, 
ajuda a comer mais devagar e favorece a 
escolha por ambientes limpos e tranquilos.  
   A participação da família no planejamento e 
preparo das refeições reduz o tempo gasto 
com a alimentação.

TENHA MAIS ATENÇÃO COM A 
ALIMENTAÇÃO EM SEU DIA A DIA 

A ESCOLHA DOS ALIMENTOS

Exemplos: verduras, legumes e frutas (frescas ou 
secas); tubérculos (batata, mandioca etc.); arroz; 
milho (em grão ou na espiga); cereais; farinhas; 
feijão e outras leguminosas; cogumelos (frescos ou 
secos); sucos de frutas (sem açúcar ou outras 
substâncias); leite; iogurte (sem açúcar ou outras 
substâncias); ovos; carnes; pescados; frutos do mar; 
castanhas (sem sal e açúcar); especiarias e ervas 
frescas ou secas; macarrão ou massas (feitas com 
farinhas e água); chá, café e água.

ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE 
PROCESSADOS: BASE IDEAL PARA UMA 
ALIMENTAÇÃO ADEQUADA E SAUDÁVEL 

HABILIDADES CULINÁRIAS

ALIMENTOS PROCESSADOS: LIMITE
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