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Comida de verdade, o caminho para a
alimentacao saudavel
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Alimentacao saudavel

66

A alimentacdo adequada e saudavel € um direito humano
basico que envolve a garantia ao acesso permanente e regular,
de forma socialmente justa, a uma pratica alimentar adequada
aos aspectos biologicos e sociails do individuo e que deve estar
em qcordo com as necessidades alimentares especiails, ser
referenciada pela cultura alimentar e pelas dimensées de
género, raca e etnia, acessivel do ponto de vista fisico e
financeiro; harmodnica em quantidade e qualidade, atendendo
Qos principios da variedade, equilibrio, moderaco e prazer; e
baseada em praticas produtivas adequadas e sustentavels.

Brasil, 2014. Guia Alimentar para a populacao Brasileira. (p. 8)
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6 ‘ Guias alimentares

As diretrizes alimentares nacionais baseadas em alimentos
fornecem conselhos e principios especificos para cada contexto
sobre dietas e estilos de vida saudaveis, fundamentados em
evidéncias solidas e que respondem as prioridades de saude
publica e nutricdo de um paqis, aos padroes de producdo e
consumo de alimentos, as influéncias socioculturais, aos dados
de composico dos alimentos e a acessibilidade, entre outros
fatores.

..muitos paises estGo aqgora adotando perspectivas mais
holisticas, abordando combinacbdes alimentares (refeicoes),
modalidades de alimentacdo, consideracoes sobre seguranca
alimentar, estilo de vida e aspectos de sustentabilidade em suas
recomendacoes.

https.//www.fac.org/nutrition/education/dietary:-

gwdelmes/backg round/en/
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https://www.fao.org/nutrition/education/dietary-guidelines/background/en/
https://www.fao.org/nutrition/education/dietary-guidelines/background/en/

Guias alimentares do mundo

https://www.fao.org/nutrition/education/dietary-

guidelines/background/en
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https://www.asbran.org.br/noticias/1274/fao-lanca-site-de-guias-alimentares-de-67-paises
https://www.asbran.org.br/noticias/1274/fao-lanca-site-de-guias-alimentares-de-67-paises

Mudancas politicas, econdmicas, sociais e culturais...

Q__

Os Guilas Alimentares precisam
ser atualizados de tempos em
tempos jJa que 0s modos de
viver e de se alimentar da
populacao, assim como os
conhecimentos sobre
alimentacao e nutricao estao em
constante mudanca.




O Guia
Alimentar para a
Populacao
Brasileira

2014
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} publicacao?




O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira

Nao &€ um documento para
nutricionistas exclusivamente!
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Mudangas politicas, econdmicas, sociais e culturais...

&/0) Food and Agriculture Organization in Inglés ~
of the United Nations 5 & Q :

PREVALENCIA DE SUBNUTRICAO (PEREENTLIAL) {MEDIA DE 3 ANDS)
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Visualizar por ) Paises Sub-regides Regites am ., - ‘ — - = e b’ 2022-2024
| - T ~\ ~ .
T S0 B
Mapa da fome n = . .
Mapeamento da subnutricdo e da a Percentagem da populacao total
inseguranca alimentar em todo o <2,5%
mundo. > i : 2,5% - 5%
0 Mapa Interativo da Fome Mundial da FAD 2025 apresenta as 3 | o >5%-10%
estimativas globais mais recentes sobre fome e inseguranca { e T
alimentar. . >10% - 29%
Explore as tendéncias atuais na Africa, Asia, América Latina e . >25% - 0%
Caribe e outras regides, acompanhe o progresso em direcao ao . »40% - 60%
005 2 (Fome Zero) e alterne entre 0s dois indicadores da Meta
2.1 dos 0DS para obter uma vis&o clara do cendrio atual da . cam dados

seguranca alimentar: o Indicador 2.1.1 dos 0DS sobre a
prevaléncia da subnutricao (Pol) e o Indicador 2.1.2 dos ODS

@ INFORMAGOES :— LENDA

https://mwww.fao.org/interactive/hunger-map/en/
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https://www.fao.org/interactive/hunger-map/en/

Mudancas politicas, econémicas, sociais e culturais...

JORNAL NACIONAL

el

Consumo de arroz e feijao no Bras
diminui e atinge menores indices
desde os anos 1960

A falta desses graos no prato dos brasileiros e motivo de preocupacao para pesguisadore

area de saude.

Por Jornal Nacional
04/10/2025 21h36 - Atuahizado ha um més

https://g1.globo.com/jornal-nacional/noticia/2025/10/04/consumo-de-arroz-e-feijaoc-no-brasil-diminui-
e-atinge-menores-indices-desde-0s-anos-1960.ghtml
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https://g1.globo.com/jornal-nacional/noticia/2025/10/04/consumo-de-arroz-e-feijao-no-brasil-diminui-e-atinge-menores-indices-desde-os-anos-1960.ghtml
https://g1.globo.com/jornal-nacional/noticia/2025/10/04/consumo-de-arroz-e-feijao-no-brasil-diminui-e-atinge-menores-indices-desde-os-anos-1960.ghtml

Mudancas politicas, econdémicas, sociais e culturais...



https://brasil.un.org/pt-br/301371-cop30-no-brasil

Classificacao

de alimentos

Nova:

uma
contribuicao
da ciencia
brasileira para
0 mundo

No final dos anos 2000,
pesquisadores do Nupens
foram pioneiros em
apontar mudancas no
processamento industrial
de alimentos como o
principal motor da
pandemia de obesidade,
que tem inicio nos
Estados Unidos nos anos
1980 e que, no século 21,
passa a atingir maioria
dos paises do mundo.

https://www.fsp.usp.br/nupens/a-
classificacao-nova/



https://www.fsp.usp.br/nupens/a-classificacao-nova/
https://www.fsp.usp.br/nupens/a-classificacao-nova/

Piramide Alimentar - comum, mas ultrapassada!

' = Apresentada pelo Departamento de
al Agricultura americano em 1992, fol
© . amplamente utilizada.

Focada na abordagem nutricional,
mas descontextualiza o alimento.

Nao diferencia os alimentos em
relacao a sua origem ou nivel de
processamento.




“Acredito que a piramide € um
meétodo ultrapassado de orientacao
alimentar. Ela padroniza grupos de
alimentos e guantidades, nao citando
a qualidade dos mesmos, guestao

essa gue tambem & importante.

Se trata de um método reducionista que foca no
gue € mals ou menos recomendado consumir,
deixando de lado o ‘como comer’, ‘quando

rn

comer’, ‘'onde comer.

Relato publicado por O Joio e O Trigo em: https://ojoioeotrigo.com.br/2018/08/apos-
26-anos-de-trabalho-piramide-dos-alimentos-nao-guer-se-aposentar/
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https://ojoioeotrigo.com.br/2018/08/apos-26-anos-de-trabalho-piramide-dos-alimentos-nao-quer-se-aposentar/
https://ojoioeotrigo.com.br/2018/08/apos-26-anos-de-trabalho-piramide-dos-alimentos-nao-quer-se-aposentar/

Classificacao NOVA

Classificacao baseada l.LAlimentos in  natura ou
no nivel e extensao do MiNniMamente processados
processamento dos 2.Ingredientes culinarios
alimentos 3.Alimentos processados

4. Allmentos ultraprocessados

Processado # ultraprocessado
Industrializado # ultraprocessado

Ultraprocessado = produto alimenticio
# comida de verdade




O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira
Organizacao Pan-Americana de Saude (OPAS)
Nucleo de Pesquisas Epidemioldgicas em Nutricao

(=)
e Salde - NUPENS/USP

2014 Ministério da Saude - MS

O documento orienta familias, comunidades, profissionais
da saude e tomadores de decisao sobre os caminhos para a
boa alimentacao.

Essa versao do Guia Alimentar ja inspirou publicacoes
semelhantes em outros paises, como Chile e México.
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O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira

Organizado em capitulos:

1. Principios

2 . A escolha dos alimentos

3. Dos alimentos a refeicao

4 . O ato de comer e a comensalidade

5. Acompreensao e a superacao de obstaculos

Dez passos para uma alimentacao adequada e saudavel




Os principios para a elaboracao do Guia Alimentar
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Os principios para a elaboracao do Guia Alimentar
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Os principios para a elaboracao do Guia Alimentar




Os principios para a elaboracao do Guia Alimentar

Lererlea




Os principios para a elaboracao do Guia Alimentar
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O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira

Organizado em capitulos:

1. Principios

2 . A escolha dos alimentos

3. Dos alimentos a refeicao

4 . O ato de comer e a comensalidade

5. Acompreensao e a superacao de obstaculos

Dez passos para uma alimentacao adequada e saudavel




A escolha dos alimentos
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A escolha dos alimentos
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A escolha dos alimentos

SECRETARIA DA SAUDE




A escolha dos alimentos
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A escolha dos alimentos
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O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira

Organizado em capitulos:

1. Principios

2 . A escolha dos alimentos

3 . Dos alimentos a refeicao

4 . O ato de comer e a comensalidade

5. Acompreensao e a superacao de obstaculos

Dez passos para uma alimentacao adequada e saudavel




Dos alimentos a refeicao

Imagens geradas com Copilot
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Dos alimentos a refeicao

Imagens geradas com Copilot
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O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira

Organizado em capitulos:

1. Principios

2 . A escolha dos alimentos

3. Dos alimentos a refeicao

4 . O ato de comer e a comensalidade

5. Acompreensao e a superacao de obstaculos

Dez passos para uma alimentacao adequada e saudavel




O ato de comer e a comensalidade

COMER COM REGULARIDADE E
ATENCAO

Procure fazer suas refeicoes
diarias em horarios
Semelhantes, com calma e
atencao ao momento da
refeicao.

Imagens geradas com Copilot
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O ato de comer e a comensalidade

COMER EM AMBIENTES
APROPRIADOS

Procure comer sempre em
locals [impos, confortavels e
tranguilos e sem estimulos
para o consumo llimitado
de alimentos.

Imagens geradas com Copilot

/ s . i | o
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O ato de comer e a comensalidade

_
L 1

COMER EM COMPANHIA

Sempre gue possivel, prefira
comer em companhia, com
familiares, amigos ou
colegas de trabalho ou
escola.

Imagens geradas com Copilot
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O Guia Alimentar para a Populacao Brasileira

Organizado em capitulos:

1. Principios

2 . A escolha dos alimentos

3. Dos alimentos a refeicao

4 . O ato de comer e a comensalidade

5. A compreensao e a superac¢ao de obstaculos

Dez passos para uma alimentacao adequada e saudavel




A compreensao e a superacao de obstaculos

O QUE VOCE PODE FAZER

O Guia Alimentar para a
populacao brasileira e
uma boa fonte de
Informacoes. Aprenda a
detectar fake news e
desinformacao. Leitura de
DESAFIO: INFORMACAO rotulos. Participe de
debates sobre
alimentacao saudavel.

/
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Ha muitas informacoes
sobre alimentacao e
saude, mas poucas

sao de fontes confiaveis

Imagens Canva
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A compreensao e a superacao de obstaculos

Alimentos O QUE VOCE PODE FAZER

ultraprocessados sao vt genbree e
L R e Evite fazer compras de
encontrados em toda g 4 WL

barte, sempre B alimentos em locais onde

IR L BN o hcnas S50
acompanhados de muita 7 g L5 JENREy . .
O i T e oo comercilalizados alimentos
propaganda, descontos € Gt et Gl " N .
N L R | ultraprocessados e evitar
promocoes
i LUNSEREE, comer em redes de fast-
DESAFIO: OFERTA food. Prefira feiras livres e
sacoloes. Organize as

compras.

Imagens Canva

EEEEEE

SAUDEBA




A compreensao e a superacao de obstaculos

O QUE VOCE PODE FAZER

P4 Observe que o custo total
Y de refeicdes com

* alimentos In natura, no
54 Brasil, ainda € menor do
que de refeicOes com base

em utraprocessados.

DESAFIO: CUSTO Prefira alimentos da
estacao e a compraem
felras e pequenos
mercados.

Frutas, legumes e
verduras podem ser mais
caras gue alimentos
ultraprocessados

Imagens Canva
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A compreensao e a superacao de obstaculos

O enfraguecimento da
transmissao de
habilidades culinarias
entre geracoes favorece o
consumo de alimentos
ultraprocessados.

N N
NER
\ N, g 1
O -

DESAFIO: HABILIDADES
CULINARIAS

/v u 100 GOVERNO DO ESTADO
Eh"" ‘ ‘ bt [J D EBA - \u i, 4 SECRETARIA DA SAUDE

" receitas a fa

! Converse com as pessoas

que sabem cozinhar, peca
Miliares,
aMmIigos e colegas, leia
livros, consulte a internet,
eventualmente faca
CUrsos e... COmece 3
cozinhar!

Imagens Canva
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O ato de comer e a comensalidade

O QUE VOCE PODE FAZER

E impossivel zerar o tempo
gasto com as refeicoes -
gue envolve desde decidir
O que comer até preparar e
consumir as refeicoes -
Mas a organizacao € O
DESAFIO: TEMPO desenvolvimento de
habilidades culinarias pode
otimizar esse tempo.

As recomendacoes deste
gulia podem implicar a
dedicacao de mais tempo
a alimentacao.

Imagens Canva
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O ato de comer e a comensalidade

O QUE VOCE PODE FAZER

| Afuncgao da publicidade e
bl essencialmente aumentar
A o venda de produtos, e
Nnao Informar ou, Menos
alnda, educar as pessoas.

A publicidade de
alimentos
ultraprocessados domina

OS anunclios comercilals de
alimentos,

DESAFIO: PUBLICIDADE

Imagens Canva

EEEEEEE
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Manual de implementacao do Guia Alimentar na APS

MIMISTERIC Dny SALIDE

UNIVERSIDADE DE SAD PALLO I

Materiais qgue podem auxiliar
a mediacao de debates sobre

™~ as recomendacoes do guia
alimentar para a populacao
brasileira
—
IMPLEMENTANDO O / -

GUIA ALIMENTAR PARA
A POPULACAO BRASILEIRA
EM EQUIPES QUE ATUAM NA
ATENCAO PRIMARIA A SAUDE

- http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/
o Manual_instrutivo_guia_alimentar_pop_brasileira.pdf

AR GOVERNO DO ESTADO
=L

: GOVERNO

PRA GENTE

@ TELESSAUDEBA SUSENE (@t




B0 GALA AL IME NTAR | | AR
D BRASILEIRA MA LIIR A

O &LIYIITNTAR O KTl OA

P ST WA S TANTE

TELESSAUDEBA




MIMISTERID D SAUDE
USIVERSIDADE DE 580 PALILD

FASCICULO 1

PROTOCOLOS DE USO DO GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAO BRASILEIRA NA
ORIENTACAO ALIMENTAR: BASES TEORICAS E
METODOLOGICAS E PROTOCOLO PARA A
POPULACAO ADULTA

MINISTERID D SAUDE
USIVERSIDADE DE 5&0 PALILD

FASCicULO 2

PROTOCOLO DE USO DO GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAO BRASILEIRA NA
ORIENTACAO ALIMENTAR DA

PESSOA IDOSA

Brasiia - DF
2021

MIMISTERID D& SAUIDE
UMIVERSIDADE DE 580 PALILD

FASCicULO 3

PROTOCOLO DE USO DO GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAO BRASILEIRA NA
ORIENTACAO ALIMENTAR DA

GESTANTE

S9N GOVERNO DO ESTADO

ERNC
PRESENTE

FUTURO
PRA GENTE
SECRETARIA DA SAUDE



https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo1.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo2.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo3.pdf

MINISTERID Dv SAUDE MINISTERID Dvt SAUDE
UNIVERSIDADE DE 50 PALILD UMNVERSIDADE DE 550 PALLD

FASCicULO 4 FASCicULO 5

PROTOCOLO DE USO DO GUIA ALIMENTAR PROTOCOLO DE USO DO GUIA ALIMENTAR
PARA A POPULACAQ BRASILEIRA NA PARA A POPULACAOD BRASILEIRA NA
ORIENTACAO ALIMENTAR DE ORIENTACAO ALIMENTAR DA

CRIANCAS DE 2 A 10 ANOS PESSOA NA ADOLESCENCIA
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PRESENTE
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo4.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo5.pdf

Como acessar os protocolos:

& LINK

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculol.pd
f’

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo2.pd
f

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo3.pd
f

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo4.p
df

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/protocolos_guia_alimentar_fasciculo5.pd
f




Curso em parceria NUPENS e Panelinha (Rita Lobo)

2 | INK httes//www.youtube.com/playlist?list=PLx-RfgJiTFaqc8._eil-eHVBNB32hyP9aQ

Curso: Comida de Verdade

X
Panelinha-1/10
o B :
E | aucs [ Comida de verdade 1: O que é -
. -~ B e alimentagéo saudavel?
3 weeee: 731
SAUDM Panelinha
- — - fevB ' Comida de Verdade 2: Como
L Y 7 | comomubas | mudar a alimentagdo de casa?
ALIMENTOSDE | | “|~u=rgg meoe
VERDADE n |
: : — P | Comida de Verdade 3: Como
e_ D C]UE Ve da 3 | e | SAber se o alimento é...
natureza, de e o33 [
plantas ou de
anima iS, sem %MD mhm Comida de Verdat:!e 4: Como
aditivos quimicos 4 ngdtgﬁﬂggw posso comer comida de...
Panelinha
E Y : | Comida de Verdade 5: Como
5 |conion e vans fazer comida de verdade so...
TN 6:30 _
Panelinha
P e | Comida de Verdade 6: Como -
Comida de verdade 1: O que é alimentacao saudavel?
‘ | GOVERNO DOESTADO |
_ @ | L L L (7.‘ fi; ‘A LA)] D EBA SUS SECRHAR'ABASAUDE FRAGE"“



https://www.youtube.com/playlist?list=PLx-RfqJiTFaqc8_ei1-eHVBNB32hyP9aQ

Instrumento iconografico do Guia Alimentar

= Menu S(.ian Brasil Revista de Nutricao ~ @ Portugués ~
‘;ﬁ Sumario < Anterior | Atual | Seqguinte » Resumo ~ Texto (EN) ~ PDF ~ < -

COMUNICACKO * Rev. Nutr. 30 (1) * Jan-Feb 2017 = https://doi.org/10.1590/1678-98652017000100013 | € copy
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