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Alimentação Saudável: 
saber escolher comida de 

verdade



Alimentação saudável: o que é?

Conceito limitado



Ministério da Saúde

2014

2013

 Melhorar os padrões de alimentação e 
nutrição da população e contribuir para a 
promoção da saúde.

 Diretrizes alimentares oficiais.



Alimentação saudável 

 Conceito amplo



Alimento



Refeição



Modo de comer



Onde buscar



A escolha dos alimentos

 4 categorias de alimentos:

 Alimentos in natura ou minimamente processados

 Óleos, gorduras, sal e açúcares

 Alimentos processados

 Alimentos ultraprocessados



Alimentos in natura ou minimamente processados



Óleos, gorduras, sal e açúcares



Alimentos processados



Alimentos ultraprocessados



Fontes de açúcares adicionados

Stanford Introduction to Food and Health, 2016



Resumindo



Potenciais obstáculos

 Informação – fontes pouco confiáveis

 Oferta – ultraprocessados em todo o lugar + propaganda 
+ descontos

 Custo

 Habilidades culinárias

 Tempo

 Publicidade





Ato de comer

 Comer com regularidade e atenção

 Comer em ambientes apropriados

 Comer em companhia (antes, durante e depois)

“Encare o ato de comer 
como um momento de 
privilegiado de prazer, 
não como um fardo”



Para guardar!!!

 “Desembrulhe menos e 
descasque mais”

 Mais comida de verdade e 
menos processados e 
ultraprocessados.



Obrigada!!!


