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ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Não há dúvidas de que uma alimentação saudável acompanhada da 
prática de atividades físicas é o caminho certo para a manutenção 
da boa saúde.

Várias pesquisas apontam a relação entre o consumo 
desequilibrado de alimentos e o desenvolvimento de enfermidades 
conhecidas como doenças crônicas não transmissíveis, tais como 
obesidade, diabetes e doenças cardiovasculares. 

Dessa forma, uma alimentação equilibrada é fundamental em 
qualquer época de nossas vidas. 

O QUE SIGNIFICA ALIMENTAÇÃO EQUILIBRADA 
OU SAUDÁVEL?

Significa compor as refeições com alimentos saudáveis e nas 
quantidades adequadas. Quanto mais variada e colorida for a 
alimentação, melhor para sua saúde! Assim seu organismo recebe 
todos os tipos de nutrientes de que o corpo precisa para manter a 
saúde e o bem-estar.

QUAIS SÃO OS NUTRIENTES ESSENCIAIS 
AO ORGANISMO?

São as proteínas, os carboidratos, as gorduras, as vitaminas, os sais 
minerais, as fibras e a água – cada um desempenha uma 
determinada função no nosso corpo. É importante variar e combinar 
os alimentos para garantir a presença de todos os nutrientes. 



Sugerimos a leitura do Guia Alimentar para a População 
Brasileira, disponível na Biblioteca Virtual do Ministério 
da Saúde: bit.ly/guiaalimentarppb

10 PASSOS PARA UMA
ALIMENTAÇÃO ADEQUADA E SAUDÁVEL

Faça dos alimentos naturais ou minimamente processados 
a base da alimentação. Exemplos: arroz, feijão, frutas, 
hortaliças, carnes frescas, leite, ovos, etc.

Utilize óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas quantida-
des ao temperar e cozinhar alimentos e criar preparações 
culinárias.

Limite o consumo de alimentos processados como conservas 
de legumes, compotas de frutas, pães e queijos. 

Evite consumir alimentos ultraprocessados como biscoito 
recheado, salgadinho de pacote, refrigerante e macarrão 
instantâneo.

Coma com regularidade, em ambientes apropriados e - 
sempre que possível - na  companhia de familiares, amigos 
ou colegas de trabalho. 

Faça compras em locais que oferecem variedades de alimen-
tos naturais ou minimamente processados.

Desenvolva, exercite e compartilhe habilidades culinárias.

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

Prefira locais que servem refeições feitas na hora quando 
for se alimentar fora de casa.

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



QUE PODEM SER SEGUIDAS POR TODA A FAMÍLIA
DICAS PRÁTICAS

AUMENTE    e varie o consumo de frutas, verduras e legumes. 

Eles são fontes de vitaminas, sais minerais e fibras.

COMA    devagar e mastigue bem os alimentos.

RETIRE    o saleiro da mesa.

USE    óleo com moderação, somente quando for necessário.

REDUZA   o consumo de doces e biscoitos recheados.

BEBA,   no mínimo, 6 a 8 copos de água ao longo do dia.

EVITE   assistir à televisão e mexer no celular no momento das 

refeições.

PREFIRA   sucos naturais a bebidas alcoólicas e refrigerantes.

NÃO EXAGERE OU DESPERDICE ALIMENTOS     quando optar 
por restaurantes a quilo. Veja primeiro todas as opções antes 

de se servir.

NÃO ADOTE DIETAS RADICAIS,     pois elas podem oferecer 

riscos à sua saúde. Rever seus hábitos alimentares é 

fundamental.




