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Uma alimentação adequada 
e saudável garante mais 
disposição, saúde e qualidade 
de vida. Confira dez dicas:  
1. Consuma principalmente alimentos 
in natura ou minimamente processados 
Esses alimentos, em sua maioria de origem vegetal, proporcionam uma 
dieta variada, nutritiva e saborosa, além de promover um sistema 
alimentar sustentável. Os pratos devem conter alimentos de todos os 
tipos, como grãos, raízes, tubérculos, farinhas, legumes, verduras, 
frutas, castanhas, leite, ovos e carnes. 

2. Utilize em pequenas quantidades óleos, 
gorduras, sal e açúcar
Ao temperar e cozinhar com esses ingredientes, aposte na moderação e 
torne a alimentação mais diversa e saborosa, mantendo o 
balanceamento nutricional das refeições. 

3. Limite o consumo de alimentos processados
Os alimentos processados são aqueles que transformam o que é 
natural. Conservas de legumes, compota de frutas, pães e queijos são 
produtos com sua composição nutricional alterada desfavoravelmente. 
O consumo deve ser moderado, tanto nas preparações culinárias 
quanto na própria refeição.
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4. Evite o consumo de 
alimentos ultraprocessados 

Biscoitos recheados, “salgadinhos de pacote”, 
refrigerantes e “macarrão instantâneo” são exemplos 
desses tipos de alimentos. Pobre em nutrientes, é comum 
seu consumo em excesso, afetando negativamente a 
saúde do consumidor, além da cultura, da vida social e 
do meio ambiente. 

5. Crie o hábito de comer com regularidade 
e atenção, em ambientes apropriados e, 
se possível, com companhia 
Alimente-se em horários semelhantes e evite “beliscar” nos intervalos 
entre as refeições. Coma sempre devagar, desfrutando o que está 
comendo, e não faça outra atividade ao mesmo tempo. Escolha locais 
limpos, confortáveis e tranquilos, sem estímulos para o consumo de 
quantidades ilimitadas. Quando possível, coma na companhia de 
familiares, amigos ou colegas de trabalho ou escola. Isso favorece o 
comer com regularidade e atenção e amplia o desfrute da alimentação. 

6. Faça compras em locais com variedade de alimentos 
in natura ou minimamente processados
Compre alimentos em mercados, feiras livres e feiras de produtores e outros 
locais que comercializam esses alimentos. Prefira legumes, verduras e frutas da 
estação e cultivados localmente. Sempre que possível, adquira alimentos 
orgânicos e de base agroecológica, de preferência diretamente dos produtores.

7. Desenvolva, exercite e 
partilhe habilidades culinárias
Independente do gênero e da idade, cozinhe e converse com quem 
sabe cozinhar, peça receitas a familiares, amigos e colegas, leia livros, 
consulte a internet, faça cursos!

8. Planeje para se alimentar em um tempo adequado
Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica e defina 
com antecedência o cardápio da semana. Divida com a família a 
responsabilidade pelas atividades relacionadas ao preparo de refeições. 
Encare esses momentos como privilégios de convivência e prazer. Reavalie o 
uso do seu tempo e identifique quais atividades poderiam ceder espaço para 
a alimentação.

9. Fora de casa, prefira refeições feitas na hora
Restaurantes de comida a quilo podem ser boas opções, assim como 
refeitórios que servem comida caseira em escolas ou no local de 
trabalho. Evite redes de fast-food.

10. Tenha um olhar crítico em relação às 
informações, orientações e mensagens sobre 
alimentação veiculadas em propagandas comerciais
Avalie com crítica o que você lê, vê e ouve sobre alimentação em 
propagandas comerciais e estimule outras pessoas, particularmente 
crianças e jovens, a fazerem o mesmo.

Fonte: Ministério da Saúde - Guia alimentar para a população brasileira
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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