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Comer bem ou ter uma dieta adequada e saudável significa 
consumir, com equilíbrio, carboidratos, proteínas, 
gorduras, vitaminas, minerais, fibras e água.

Uma dieta balanceada é aquela com as proporções adequadas 
desses nutrientes, distribuídos em 5 a 7 refeições diárias.

É claro que a necessidade de cada pessoa é diferente!
A necessidade de energia (calorias) e de nutrientes depende 
de vários fatores, como idade, sexo, peso, altura, nível de 
atividade física e outras características individuais. Por isso,
a quantidade de alimentos que cada um deve 
consumir pode ser maior ou menor.

O QUE É 
ALIMENTAÇÃO 
ADEQUADA E 
SAÚDAVEL?



MAS OS PRINCÍPIOS 
PARA QUE SE 

TENHA UMA BOA 
ALIMENTAÇÃO SÃO 
IGUAIS PARA TODOS!



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

1

2

3

4

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

preparações culinárias.

Limite o consumo 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.



E SE VOCÊ AINDA NÃO 
SABE A DIFERENÇA 

ENTRE OS ALIMENTOS 
IN NATURA,

OS PROCESSADOS E OS 
ULTRAPROCESSADOS,

FIQUE LIGADO!



São obtidos diretamente de plantas ou de animais e não 
sofrem qualquer alteração após deixar a natureza.

Correspondem a alimentos in natura que foram submetidos 
a processos de limpeza, remoção de partes, fracionamento, 
moagem, secagem, fermentação, pasteurização, refrigeração, 
congelamento etc.

Não são adicionados sal, açúcar, óleos, 
gorduras ou outras substâncias.

ALIMENTOS
IN NATURA

ALIMENTOS
MINIMAMENTE
PROCESSADOS



São fabricados pela indústria com adição de sal,  açúcar ou 
outra substância de uso culinário a alimentos in natura para 
torná-los duráveis e mais agradáveis ao paladar. São produtos 
derivados diretamente de alimentos e são reconhecidos como 
versões dos alimentos originais.

São exemplos: as frutas e verduras em 
conserva, atum e sardinha em lata, queijos
e pães.

ALIMENTOS
PROCESSADOS



São produtos extraídos de alimentos in natura por processos 
como prensagem, moagem, trituração, pulverização
e refino.

São usados nas cozinhas das casas,
em refeitórios e restaurantes para temperar
e cozinhar alimentos e para criar preparações 
culinárias variadas e saborosas.

ÓLEOS,
GORDURAS
SAL E AÇÚCAR



São formulações industriais feitas inteiramente ou 
majoritariamente de substâncias extraídas de alimentos 
(óleos, gorduras, açúcar, amido, proteínas), derivadas de 
constituintes de alimentos (gorduras hidrogenadas, amido 
modificado) ou sintetizadas em laboratório com base em 
matérias orgânicas como petróleo e carvão (corantes, 
aromatizantes, realçadores de sabor e vários tipos de aditivos 
usados para dotar os produtos de propriedades sensoriais 
(atraentes).

Biscoitos, sorvetes, balas e guloseimas em geral 
e cereais açucarados são alguns exemplos.

ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS



No seu dia a dia, escolha cereais integrais
(arroz, macarrão, pão), raízes (mandioca, batata-doce,
inhame, cará) e leguminosas (feijão, ervilha, lentilha) como 
opções de carboidratos; peixe, carne vermelha e suína, frango,
ovos e leite como proteínas magras; gorduras boas como 
azeite, óleo vegetal (milho, girassol, soja, canola), castanhas,  
amendoim, nozes, amêndoas, abacate e açaí). Não poderiam 
faltar as verduras, os legumes e as frutas!

IMPORTANTE: Alimentação é muito mais que apenas
a ingestão de nutrientes! Ela envolve fatores e valores 
culturais, sociais, afetivos e sensoriais.

Então, o “COMER BEM” também deve respeitar os 
hábitos,  a cultura e as preferências de cada um!

RESUMINDO…



A alimentação é um dos fatores com maior influência 
em nossa qualidade de vida e saúde, pois exerce 
um papel de extrema importância na manutenção de nosso 
equilíbrio físico, mental e emocional.

A alimentação desequilibrada está ligada ao aumento de 
peso (sobrepeso e obesidade) em todas as faixas etárias, 
além de ser um dos fatores de aumento de risco de 
doenças crônicas como diabetes, hipertensão arterial
e outras doenças cardíacas.

E POR QUE EU TENHO 
QUE COMER BEM?

OU
SEJA,
NÃO 

TROQUE:

por

por

por

por

por

Água

Leite

Frutas 

Macarronada 

Comida feita
na hora

Refrigerantes

Bebidas lácteas

Biscoitos recheados

Macarrão “instantâneo” 

Produtos que dispensam
a preparação culinária



Ter uma alimentação adequada e saudável não envolve maior 
custo ou grande tempo de preparação, basta conhecer um 
pouco os alimentos que você pode combinar para que suas 
refeições sejam mais nutritivas.

Com apenas 4 dicas, você conseguirá comer 
melhor no café da manhã, no almoço,

nos lanches e no jantar:

FAZENDO REFEIÇÕES 
COMPLETAS
E MAIS NUTRITIVAS

Tente sempre fazer refeições completas em 
nutrientes, contendo proteínas, fibras, carboidratos
e gorduras boas.

Coma em ambientes apropriados!
Você sabia que isso influencia a quantidade
e o tipo de alimento que você come? Pois é,
comer em frente à televisão, com celular sobre
a mesa, na mesa de trabalho ou no carro impedem 
que você desfrute dos alimentos e das refeições. 
Faz você comer mais e com pior qualidade!

Coma na companhia de alguém!
Refeições são momentos importantes para 
fortalecer laços entre as pessoas, um momento de 
convivência, partilha e troca de experiências.

Coma com regularidade e com atenção! 
Tenha uma rotina para as refeições, tentando 
comer diariamente em horários similares.
Coma com atenção e sem pressa, isso favorece 
a digestão e o controle natural da quantidade de 
alimentos que você deve ingerir.

1

2

3

4



Desequilíbrio, exagero e exclusividade não combinam com
a alimentação adequada. Dietas restritivas ou 
que eliminam nutrientes essenciais são 
desequilibradas e NÃO são saudáveis.

A dieta adequada tem variedade de alimentos
e equilíbrio entre os nutrientes.

Você consegue montar refeições com todos os grupos
de alimentos apresentados a seguir?

CONHECENDO MAIS
OS ALIMENTOS

Este grupo inclui vários tipos de feijão e outros alimentos do grupo das 
leguminosas, como ervilhas, lentilhas e grão-de-bico.

• São fontes de fibras, carboidratos, vitaminas do complexo B 
e de minerais como zinco e cálcio.

• O alto teor de fibras e a quantidade moderada de calorias por grama 
conferem a esses alimentos alto poder de saciedade, o que evita 
que se coma mais do que o necessário.

Que tal algumas dicas? 
Cozinhe uma maior quantidade de feijão e congele a quantidade necessária 
para todos os dias da semana. Para encurtar o tempo de preparo,
deixe os feijões de molho por algumas horas. Outra alternativa é cozinhar
o feijão em panela de pressão.

FEIJÕES



O Brasil possui enorme variedade de frutas que devem ser exploradas
e consumidas. Não restrinja seu consumo à banana e à maçã... escolha
a fruta da estação e experimente novos sabores.

• As frutas são fontes de fibras, de vitaminas e minerais e de
vários compostos que contribuem para a prevenção de
muitas doenças.

• Elas podem ser consumidas frescas ou secas (desidratadas),
como parte das refeições principais ou como pequenas refeições.

• Não, as frutas não contêm muito açúcar!

Suco X Fruta
O melhor mesmo é consumir as frutas in natura, sem nenhum preparo.
Mas os sucos naturais podem ser boas opções para se consumir 
antioxidantes, fitoquímicos, vitaminas e minerais. 

GRUPO DAS FRUTAS
Este grupo abrange arroz, milho (incluindo grãos e farinha) e trigo 
(incluindo grãos, farinha, macarrão e pães), além de outros cereais,
como a aveia, quinoa e o centeio.

Todos os cereais são fontes importantes de carboidratos, fibras, 
vitaminas (principalmente do complexo B) e minerais.

Deve-se dar preferência aos cereais menos processados, como exemplo 
o arroz integral e a farinha de trigo integral, já que cereais 
excessivamente polidos apresentam menor quantidade de fibras, de 
vitaminas e de minerais.

Uma boa alternativa é o consumo de arroz parboilizado (descascado 
e polido após permanecer imerso em água), pois seu conteúdo nutricional 
está mais próximo do arroz integral e suas propriedades sensoriais
(aroma, sabor, textura), mais próximos do arroz branco.

GRUPO DE CEREAIS

Evite sucos e bebidas à base de fruta fabricados pela 
indústria, pois eles são feitos de extratos de frutas 
e adicionados de acúçar refinado, de concentrados 
de uva ou maçã (constituídos predominamente por 
açúcares) ou de adoçantes artificiais. São também 
adicionados de conservantes ácidos,
aromatizantes e outros aditivos.



• São fontes de várias vitaminas, minerais, fibras e de vários 
antioxidantes que conferem proteção contra várias doenças.

• Fornecem muitos nutrientes em uma quantidade reduzida de calorias, 
sendo ideais para a prevenção do consumo excessivo de 
calorias e da obesidade e doenças crônicas associadas.

• O Brasil apresenta uma grande diversidade de legumes e verduras.

• Aproveite as variedades produzidas localmente e no 
período de safra.

• Legumes e verduras orgânicos e de base agroecológica são 
particularmente saborosos, além de protegerem o meio ambiente
e a saúde.

GRUPO DOS LEGUMES
E DAS VERDURAS

Este grupo inclui a mandioca – também conhecida como macaxeira 
ou aipim –, batata ou batata-inglesa, batata-doce, batata-baroa, ou 
mandioquinha, cará e inhame.

• São fontes de carboidratos e fibras. Algumas variedades 
são também fontes de minerais e vitaminas, como o potássio e as 
vitaminas A e C.

• Devem ser feitos preferencialmente cozidos, assados, ensopados 
ou na forma de purês, pois, quando fritos, absorvem grande 
quantidade de óleo ou gordura.

GRUPO DAS RAÍZES
E TUBÉRCULOS



Este grupo de alimentos inclui vários tipos de castanhas (de caju, de baru, 
do-Brasil ou do-Pará) e também nozes, amêndoas e amendoim.

• São ricos em minerais, vitaminas, fibras e gorduras 
saudáveis (gorduras insaturadas),  contêm compostos 
antioxidantes que previnem várias doenças.

• Por exigerem pouco ou nenhum preparo, são excelentes
e práticas opções para pequenas refeições.

!Castanhas, nozes, amêndoas e amendoins quando 
adicionados de sal ou açúcar são considerados alimentos 
processados e seu consumo deve ser limitado.

GRUPO DAS
CASTANHAS E NOZES

Este grupo inclui alimentos minimamente processados, como leite de vaca, 
coalhados e iogurtes naturais, e alimentos processados, como queijos.

Leite e iogurtes naturais são ricos em proteínas, em algumas 
vitaminas (em especial, a vitamina A) e, principalmente, em cálcio.
Na forma integral, são também fontes de vitamina D e de
gorduras saturadas.

Queijos são também ricos em proteínas, vitamina A e cálcio.
São produtos com alta densidade de energia e com alta concentração 
de sódio devido à perda de água durante o processamento e à adição de sal.

Por serem alimentos processados, devem ser consumidos sempre 
em pequenas quantidades, como parte ou acompanhamento de 
preparações culinárias com base em alimentos in natura ou minimamente 
processados.

!Bebidas lácteas e iogurtes adoçados e adicionados 
de corantes e saborizantes são alimentos 
ultraprocessados e devem ser evitados.

GRUPO DOS
LEITES E QUEIJOS



O líquido que ingerimos deve vir predominantemente do consumo de água 
como tal e da água contida nos alimentos e preparações culinárias.

• A quantidade de água que precisamos ingerir por dia é muito 
variável e depende de vários fatores: a idade e o peso da pessoa,
a atividade física, e ainda, o clima e a temperatura do
ambiente onde ela vive.

• Possuímos sensores que nos fazem sentir sede e nos
impulsionam a ingerir líquidos sempre que a ingestão de água 
não é suficiente para repor a água que utilizamos ou eliminamos.

!Os refrigerantes e vários tipos de bebidas adoçadas 
possuem alta proporção de água, mas contêm açúcar ou 
adoçantes artificiais e vários aditivos, assim não podem 

ser considerados fontes adequadas para hidratação.

ÁGUA
Este grupo inclui carnes de gado, porco, cabrito e cordeiro (as chamadas 
carnes vermelhas), carnes de aves e de pescados, além de ovos de galinha
e de outras aves.

Podem ser consumidas grelhadas e temperadas apenas com sal, 
ensopadas ou assadas com batatas, mandioca e legumes e vários 
temperos. Podem também ser moídas para a preparação de molhos
e recheios.

mas cuidado com o excesso:

• Há evidências convincentes de que o consumo excessivo de 
carnes vermelhas pode aumentar o risco de câncer de intestino.

• Elas são ricas em gorduras saturadas que, quando consumidas em 
excesso, aumentam o risco de doenças do coração e de várias 
outras doenças crônicas.

GRUPO DAS CARNES E OVOS

CARNE VERMELHA



O grupo de pescados inclui peixes (de água doce e de água salgada), 
crustáceos (camarão, caranguejos e siris) e moluscos (polvos, lulas, 
ostras, mariscos).

• São ricos em proteína de alta qualidade e em muitas 
vitaminas e minerais.

• Os peixes são excelentes substitutos da carne vermelha 
por apresentarem menor conteúdo de gorduras e alta proporção de 
gorduras saudáveis (gorduras insaturadas, como o ômega 3).

PESCADOS

• São ricos em proteínas de alta qualidade, em minerais como 
o ferro (gema) e em vitaminas, especialmente as do complexo B.

• Podem ser consumidos cozidos, mexidos ou fritos ou como 
ingredientes de omeletes e suflês e em várias outras preparações 
culinárias.

• Combinam com legumes e verduras como cenoura, couve-flor, 
espinafre, chuchu, brócolis, maxixe e abobrinha. São também usados 
com leite, farinha integral, aveia e açúcar mascavo em preparações 
como bolos e panquecas.

• As carnes de aves, assim como as carnes vermelhas, são ricas em 
proteínas de alta qualidade e em vários minerais
e vitaminas, mas têm teor elevado de gorduras não saudáveis 
(gorduras saturadas). 
 
• A gordura está concentrada na pele, por isso se recomenda 
que as carnes de aves sejam consumidas sem ela.

CARNES DE AVES

OVOS



São a principal fonte de energia para o organismo e essenciais
para o sistema nervoso central, as hemácias, a medula renal
e a retina.

Fundamentais para a prática de exercícios físicos e para
a manutenção da glicemia (concentração de açúcar no sangue).

Estão presentes principalmente em alimentos como pães, arroz, macarrão 
e massas, milho, mandioca, batata-doce, inhame, batata-inglesa, ervilha, 
feijão, lentilha e grão-de-bico.

Como você já sabe, ter uma dieta adequada e saudável 
significa consumir, com equilíbrio, carboidratos, 
proteínas, gorduras, vitaminas, minerais e fibras.

Conhecendo um pouco sobre cada nutriente você vai melhorar 
suas escolhas e vai fazer refeições mais saudáveis, confira!

CONHECENDO
MAIS OS
NUTRIENTES

CARBOIDRATOS



São carboidratos que o ser humano não consegue digerir! Contudo, 
possuem várias funções no sistema gastrintestinal, como:

• Proporcionam saciedade, reduzem a absorção de glicose
e colesterol.

• Aceleram o trânsito intestinal e são prebióticos.

As fibras estão presentes somente nos alimentos vegetais – frutas, 
hortaliças, verduras, leguminosas, sementes e grãos. Elas podem ser 
solúveis ou insolúveis. As solúveis estão presentes na aveia, na polpa de 
frutas e de leguminosas e retardam o esvaziamento gástrico, aumentando
a saciedade. Já as fibras insolúveis estão presentes nas folhas, cascas, 
farelos e cereais integrais. Elas aceleram o trânsito intestinal
e melhoram a saúde do intestino.

São fundamentais para o crescimento e reparação de todos 
os nossos tecidos. Músculos, ossos, pele, cabelo, unhas, hormônios, 
anticorpos e enzimas dependem dos aminoácidos que compõem
as proteínas.

Nos alimentos, as proteínas estão presentes principalmente nos alimentos 
de origem animal, como carnes, leite e derivados, ovos, peixes e aves.

Boa parte dos aminoácidos fornecidos por esses alimentos são essenciais, 
isto é, nosso corpo não consegue produzi-los. Por isso,
também são nutrientes essenciais para uma dieta adequada.

Alimentos vegetais possuem menor concentração de aminoácidos,
e vegetarianos devem ter um cuidado especial com
a alimentação. A combinação de cereais e leguminosas, ou o bom arroz 
com feijão, pode ajudar a atingir as necessidades de proteínas.

FIBRAS PROTEÍNAS



Exercem importante papel na manutenção das membranas de todas 
as células, são precursoras de hormônios e essenciais para a 
transmissão do impulso nervoso, além de fornecerem energia.

Algumas gorduras são essenciais, ou seja, temos que consumir com 
frequência, pois nosso corpo não as fabrica. São elas: ômega 6 e ômega 3.

O ômega 6 está presente principalmente nos óleos vegetais como
o óleo de milho, girassol e soja. Já o ômega 3 está presente principalmente 
nos peixes, em sementes como a chia e a linhaça, assim como no óleo 
de canola.

Já as gorduras não essenciais como as saturadas (gordura do 
coco, óleo de palma, manteiga, banha de porco), além do ômega 9 
(azeite, abacate, castanhas e açaí) devem fazer parte da alimentação, mas 
não substituindo as gorduras essenciais.

Gorduras trans devem ser evitadas ao máximo! Atenção aos alimentos 
que usam gordura vegetal hidrogenada, pois esse ingrediente é fonte de 
gordura trans, que aumenta o risco de doenças cardiovasculares.

GORDURAS Carboidratos e gorduras NÃO são os 
vilões da sua dieta! Eles também são 
nutrientes importantes, por isso você 
não deve eliminá-los. Na verdade, 
você deve fazer refeições completas 
também contendo esses nutrientes, 
mas com qualidade e sem exageros!

IM
PORTANTE

IM P O R T A N T E



Em suma...
faça refeições completas,  respeite suas 

preferências, sem radicalismo ou exageros. 

Desfrute das refeições, sinta o sabor dos alimentos
e aproveite as refeições para estar com quem

você gosta!



ISSO É ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL!
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