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BRASIL
Mais da metade da população 
brasileira está com excesso de peso

57% dos adultos com excesso de peso e 
20,8% com obesidade

33,5% das crianças com excesso de peso e 
14,3% com obesidade

17,1% dos adolescentes com excesso de 
peso e 8,4% com obesidade

DCNT representam 74% do total de 
mortes no Brasil

31% por doenças do aparelho circulatório
17% por câncer
6% por diabetes
6% por doença respiratória crônica

DESAFIO



Hábitos Alimentares

19% dos brasileiros

consomem refrigerantes 
ou sucos artificias 
quase todos os dias 

Mais de 80% dos 

adolescentes consomem 

sódio acima dos limites 
máximos recomendados 

56,6% dos adolescentes 

fazem refeições 
“sempre ou quase sempre” 

em frente à TV

20,1%  dos adultos 

consomem doces quase 

todos os dias 

(cinco ou mais dias da semana)

A maior disponibilidade de produtos alimentares ultraprocessados é 
associada de forma positiva e independente com maior prevalência de 

excesso de peso e obesidade em todas as faixas etárias

DESAFIO



Guia Alimentar para a População Brasileira

▪ Referência para formulação de Políticas Públicas

▪ Apoiar ações de Educação Alimentar e

Nutricional para promover a saúde da população

▪ Facilitar o acesso das pessoas a conhecimentos

sobre características e determinantes de uma

alimentação adequada e saudável

▪ Ampliar a autonomia para fazer melhores

escolhas



Um novo olhar!

cgan@saude.gov.br



Onde 
comer

Nutrientes

Alimentos

Combinação

Modos de 
comer

Partilhar 
habilidades

Onde 
adquirir

Planejar tempo
para 

alimentação

cgan@saude.gov.br



DESAFIO

Como?  Com quem? Onde?



Comer com regularidade e com atenção

cgan@saude.gov.br

Comer em ambientes apropriados

Comer em companhia

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.

Procure comer sempre em locais limpos, confortáveis e tranquilos e onde não haja estímulos
para o consumo de quantidades ilimitadas de alimentos.

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.

DESAFIO



Atualmente...

• O modo de comer atual é marcado pela padronização do 
gosto, com grande oferta de alimentos artificiais, prontos para 
o consumo, com agrotóxicos e transgênicos.

• Os hábitos são  construídos nas agências de publicidade e 
marketing das indústrias alimentícias.

DESAFIO



http://cotidiano.sites.ufsc.br/ministerio-da-saude-lanca-guia-alimentar-para-a-populacao-brasileira/

http://cotidiano.sites.ufsc.br/ministerio-da-saude-lanca-guia-alimentar-para-a-populacao-brasileira/


Classificação dos alimentos  nível de processamento



Fonte: Revista IDEC - Infância
acima do peso, agosto de 2015.



▪ Leitura da lista de ingredientes, presente no rótulo dos alimentos processados e
ultraprocessados;

▪ Número elevado de ingredientes (cinco ou mais);

▪ Ingredientes com nomes pouco familiares e não usados em preparações culinárias.

Como diferenciar alimentos processados dos ultraprocessados?

cgan@saude.gov.br



RECOMENDAÇÕES

Faça de alimentos in natura ou minimamente 
processados a base de sua alimentação.

....................

Utilize óleos, gorduras, sal e açúcar em 
pequenas quantidades ao temperar e cozinhar 

alimentos e criar preparações culinárias.

....................

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.

....................

Evite alimentos ultraprocessados.

DESAFIO



Por que evitar o consumo de alimentos ultraprocessados?



1/5 da população : 
85% da alimentação baseada em alimentos  in natura, minimamente 

processados e suas preparações culinárias

POF 2008-2009:
>30 mil brasileiros
Todas as regiões.
Urbano e rural.
Todos estratos socioeconômicos.

Sobre a escolha das opções de refeições saudáveis

cgan@saude.gov.br



Valorização 
da cultura 
alimentar 

local

Alimentação que 
privilegia 

alimentos in 
natura e 

minimamente 
processados

Alimentação 
variada e que 
contempla os 

diversos grupos 
de alimentos

Alimentação que 
tradicionalmente 
já faz parte dos 

hábitos 
alimentares do 

brasileiro

DESAFIO



Café da manhã
Leite, cuscuz, ovo de galinha e 

bananaCafé com leite, tapioca e banana
Café com leite, bolo de 

milho e melão

Café com leite, pão de queijo e 
mamão

Café com leite, bolo de 
mandioca, queijo e mamão

Suco de laranja natural , pão 
francês com manteiga e mamão

Café com leite, cuscuz e manga

Café, pão integral com queijo e 
ameixa



Almoço

Alface, arroz, lentilha, pernil suíno 
assado com batata, repolho refogado e 

abacaxi

Arroz, feijão, angu de milho, 
abóbora com quiabo e mamão

Salada de tomate, arroz, feijão, bife 
grelhado e salada de frutas

Alface, tomate, feijão, farinha de 
mandioca, peixe ensopado e cocada

Arroz, feijão, coxa de frango 
assada, beterraba e polenta 

com queijo

Alface e tomate, arroz, feijão, 
berinjela e suco de cupuaçu

Feijoada, arroz, vinagrete de 
cebola e tomate, farofa, couve 

refogada e laranja

Arroz, feijão, omelete e jiló 
refogado



Alguns potenciais obstáculos para a adoção das recomendações deste Guia e 

várias sugestões para superá-los:

Informação

Há informações sobre alimentação e saúde, mas poucas são de fontes confiáveis.

DESAFIO



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.

DESAFIO



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.

cgan@saude.gov.br

DESAFIO



Habilidades culinárias

O enfraquecimento da transmissão de habilidades culinárias entre gerações 
favorece o uso de alimentos ultraprocessados.

DESAFIO



Tempo

Para algumas pessoas, as recomendações deste guia podem implicar a dedicação de mais 
tempo à alimentação.

cgan@saude.gov.br

DESAFIO



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.

DESAFIO



Dez passos para uma 
alimentação saudável

1. Fazer de alimentos in 
natura ou minimamente 
processados a base da 
alimentação.

........
2. Utilizar óleos, gorduras, 
sal e açúcar em pequenas 
quantidades ao temperar e 
cozinhar alimentos e criar 
preparações culinárias.

........
3. Limitar o consumo de 
alimentos processados.

........
4. Evitar o consumo de 
alimentos ultraprocessados.

........
5. Comer com regularidade 
e atenção, em ambientes 
apropriados e, sempre que 
possível, com companhia.

6. Fazer compras em locais 
que ofertem variedades de 
alimentos in natura ou 
minimamente processados.

........
7. Desenvolver, exercitar e 
partilhar habilidades 
culinárias.

........
8. Planejar o uso do tempo 
para dar à alimentação o 
espaço que ela merece.

........
9. Dar preferência, quando 
fora de casa, a locais que 
servem refeições feitas na 
hora.

........
10. Ser crítico quanto a 
informações, orientações e 
mensagens sobre 
alimentação veiculadas em 
propagandas comerciais.



OBRIGADA!
Coordenação-Geral de Alimentação e Nutrição

Departamento de Atenção Básica
Secretaria de Atenção à Saúde

Ministério da Saúde
cgan@saude.gov.br

Tel. 055  61 3315-9004

mailto:cgan@saude.gov.br


Curso Guia Alimentar para a População Brasileira:
novos princípios e recomendações

Auto-aprendizado à distância disponível na página da
RedeNutri.

•Gratuito;

•Pode ser realizado a qualquer momento e lugar;

•Contribui para a divulgação do Guia Alimentar e
compreensão de seus objetivos e recomendações;

• Composto por 4 módulos:

➢ Introdução e Princípios do Guia Alimentar para a População Brasileira;

➢ Classificação dos alimentos - Como realizar a escolha dos alimentos;

➢ O ato de comer a e comensalidade;

➢ A estruturação dos processos para a Vigilância Alimentar e Nutricional.

cgan@saude.gov.br

Curso disponível

http://ecos-redenutri.bvs.br/



Posts Facebook – Ministério da Saúde



Elaboração de materiais: colocando o Guia em prática no SUS

Parceria CGAN/UFMG

Desenvolvimento de materiais para apoiar ações
coletivas para promoção da alimentação adequada e
saudável.

•Na Cozinha com as Frutas, Legumes e Verduras;

•Instrutivo: Metodologias de trabalho em grupo das
ações de alimentação e nutrição na Atenção Básica;

•Desmistificando dúvida sobre alimentação e nutrição
– Material de apoio para profissionais de saúde;

•Folders Promoção da Alimentação Adequada e
Saudável.



Elaboração de materiais: colocando o Guia em prática –

articulação com o PSE

Parceria CGAN/UERJ

Desenvolvimento de materiais sobre alimentação e
nutrição para apoiar os profissionais da saúde e educação
do Programa Saúde na Escola.

•Cadernos de atividades para promoção da alimentação
adequada e saudável para educação infantil, ensino
fundamental I e II;

•Livreto sobre aleitamento materno e alimentação
complementar na creche;

•Vídeos sobre promoção da alimentação adequada e
saudável:

– Para alunos do ensino fundamental I e II;

– Para profissionais da saúde e da educação.



Materiais de apoio

cgan@saude.gov.br



• Saudável para quem come e para o planeta.

• Respeita os direitos humanos, o direito à terra, o meio ambiente, a 
alimentação de qualidade e em quantidade adequadas.

• Saudável da produção ao consumo.

• Comida é patrimônio, identidade, memória e afeto.

• Comida é dialogo de saberes.

• Modos de viver, produzir e comer.

• Comer é um ato político.

Guia Alimentar fala sobre comida de verdade

Como?




