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Alimentar-se bem, na correria dos dias de
nhoje, € um verdadeiro desafio, mas com a
ajuda desse guia e das acdes da Promocao
da Saude, podemos vencer esse desafio
juntos e ter uma vida com mais qualidade e
uma alimentacao com mais saude e sabor.

Para ajudar vocé e todo o Brasil na hora
de se alimentar bem, desenvolvemos
esse material que tem varias dicas e guias
que vao facilitar a sua vida.

Conheca as acdes de Incentivo a Alimentacao Saudavel e todas as outras agoes
de promocao da saude no www.saude.gov.br/promocaodasaude,

pela #promocaodasaude ou em toda a rede SUS.
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A REGRA DE OURO

Prefira sempre alimentos in natura
ou minimamente processados e
preparacdes culinarias a
alimentos ultraprocessados.

Opte por agua, leite e frutas no lugar de refrigerantes, bebidas lacteas e
biscoitos recheados; ndo troque a “comida feita na hora" (caldos, sopas,
saladas, molhos, arroz e feijao, macarronada, refogados de legumes

e verduras, farofas, tortas) por produtos que dispensam preparacao

n o

culinaria (“sopas de pacote’, “/macarrdo instantaneo’, pratos congelados

prontos para aquecer, sanduiches, frios e embutidos, maioneses e
molhos industrializados, misturas prontas para tortas) e fiqgue com

sobremesas caseiras, dispensando as industrializadas.



FAZER DE ALIMENTOS IN NATURA
OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
A BASE DA ALIMENTAGAO

Em grande variedade e predominantemente

de origem vegetal, alimentos /in natura ou
minimamente processados sao a base ideal para
uma alimentagao nutricionalmente balanceada,
saborosa, culturalmente apropriada e que
promove um sistema alimentar socialmente e
ambientalmente sustentavel. Variedade significa
alimentos de todos os tipos — graos, raizes,
tubérculos, farinhas, lequmes, verduras, frutas,
castanhas, leite, ovos e carnes — e variedade
dentro de cada tipo — feijdo, arroz, milho, batata,
mandioca, tomate, abobora, laranja, banana,
frango, peixes etc.

UTILIZAR OLEOS, GORDURAS,
SAL E ACUCAR EM PEQUENAS
QUANTIDADES AO TEMPERAR E
COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
PREPARACOES CULINARIAS

Utilizados com moderacao em
preparagdes culindrias com base em
alimentos /in natura ou minimamente
processados, oleos, gorduras, sal e agucar
contribuem para diversificar e tornar mais
saborosa a alimentagao sem torna-la
nutricionalmente desbalanceada.

LIMITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS PROCESSADOS

Os ingredientes e métodos usados na
fabricagao de alimentos processados —
como conservas de legumes, compota de
frutas, paes e queijos — alteram de modo
desfavoravel a composicao nutricional dos
alimentos dos quais derivam. Em pequenas
quantidades, podem ser consumidos como
ingredientes de preparacdes culinarias ou
parte de refeicdes baseadas em alimentos
in natura ou minimamente processados.

10 PASSOS

PARA UMA ALIMENTACAO ADEQUADA E SAUDAVEL

EVITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Devido a seus ingredientes, alimentos
ultraprocessados — como biscoitos recheados,
“salgadinhos de pacote’, refrigerantes
e"macarrao instantaneo” — sao nutricionalmente
desbalanceados. Por conta de sua formulagdoe
apresentacao, tendem a ser consumidosem
excesso e a substituir alimentos in naturaou
minimamente processados. Suas formasde
produgao, distribuicao, comercializacdoe
consumo afetam de modo desfavoravela
cultura, a vida social e o meio ambiente.

COMER COM REGULARIDADE
E ATENGAO, EM AMBIENTES
APROPRIADOS E, SEMPRE QUE
POSSIVEL, COM COMPANHIA

Procure fazer suas refeicGes em horarios
semelhantes todos os dias e evite “beliscar”

nos intervalos entre as refeicdes. Coma sempre
devagar e desfrute o que estd comendo, sem

se envolver em outra atividade. Procure comer
em locais limpos, confortaveis e tranquilos e
onde nao haja estimulos para o consumo de
quantidades ilimitadas de alimento. Sempre que
possivel, coma em companhia, com familiares,
amigos, colegas de trabalho ou escola. A
companhia nas refei¢des favorece o comer com
regularidade e atencao, combina com
ambientes apropriados e amplia o desfrute da
alimentacdao. Compartilhe também as atividades
domeésticas que antecedem ou sucedem o
consumo das refeigdes.

FAZER COMPRAS EM LOCAIS
QUE OFERTEM VARIEDADES DE
ALIMENTOS IN NATURA OU
MINIMAMENTE 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 estacao e cultivados localmente.
Sempre que possivel, adquira alimentos
organicos e de base agroecologica, de
preferéncia diretamente dos produtores.

DESENVOLVER EXERCITAR E
PARTILHAR HABILIDADES CULINARIAS

Se vocé tem habilidades culinarias, procure
desenvolvé-las e partilha-las, principalmente
com criangas e jovens, sem distingao de género.
Se vocé nao tem habilidades culinarias — e

isso vale para homens e mulheres —, procure
adquiri-las. Para isso, converse com as pessoas
que sabem cozinhar, peca receitas a familiares,
amigos e colegas, leia livros, consulte a internet,
eventualmente faga curso e... comece a cozinhar!

PLANEJAR O USO DO TEMPO PARA
DAR A ALIMENTACAO O ESPACO
QUE ELA MERECE

Planeje as compras de alimentos, organize a
despensa domeéstica e defina com antecedéncia
o cardapio da semana. Divida com os membros
de sua familia a responsabilidade por todas as
atividades domeésticas relacionadas ao preparo
de refeicdes. Faca da preparacao de refeicoes

e do ato de comer momentos privilegiados de
convivéncia e prazer. Reavalie como vocé tem
usado o seu tempo e identifique quais atividades
poderiam ceder espaco para a alimentagao.

DAR PREFERENCIA, QUANDO
FORA DE CASA, A LOCAIS QUE
SERVEM REFEIGOES FEITAS
NA HORA

No dia a dia, procure locais que servem
refeicOes feitas na hora e a preco justo.
Restaurantes de comida a quilo podem ser
boas opgdes, assim como refeitorios que
servem comida caseira em escolas ou no
local de trabalho. Evite redes de fast-food.

SER CRITICO QUANTO A INFORMAGOES,
ORIENTAGCOES E MENSAGENS SOBRE
ALIMENTAGAO VEICULADAS EM
PROPAGANDAS COMERCIAIS

Lembre-se de que a fungdo essencial da
publicidade é aumentar a venda de produtos,

e ndo informar ou, menos ainda, educar as
pessoas. Avalie com critica o que vocé (€, vé

e ouve sobre alimentagao em propagandas
comerciais e estimule outras pessoas, particular-
mente criancas e jovens, a fazerem o mesmo.




