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POR QUE UM GUIA ALIMENTAR? 

Os guias alimentares são instrumentos de saúde essenciais 
para promoção da saúde das populações. A Organização 

Mundial da Saúde (OMS) e a Organização das Nações Unidas 
para Agricultura e Alimentação (FAO) recomendam há mais de 

20 anos que os governos elaborem guias alimentares 
baseados em recomendações de consumo de alimentos, e 

não de nutrientes.  



GUIAS ALIMENTARES NO MUNDO 



OS GUIAS BRASILEIROS 

2006 2014 



ATULIZAÇÕES 

Porque revisar os guias alimentares? 
 

Quais as principais semelhanças e  diferenças entre as 

recomendações dos  guias alimentares ( 2 0 0 6  x 2014)? 



INTRODUÇÃO 

Este guia é para todos os brasileiros. Alguns 
destes serão trabalhadores cujo ofício envolve 
a promoção da saúde da população, incluindo 
profissionais de saúde, agentes comunitários, 
educadores, formadores de recursos humanos 
e outros. Esses trabalhadores serão 
fundamentais para a ampla divulgação deste 
material e para que o conteúdo seja 
compreendido por todos, incluídas as pessoas 
que tenham alguma dificuldade de leitura.  
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CAPÍTULO 2. 
A ESCOLHA DOS ALIMENTOS 

CLASSIFICAÇÃO POR GRAU DE 
PROCESSAMENTO 

1. In natura ou minimamente processado 

2. Ingredientes Culinários 

3. Processados 

4. Ultraprocessados 
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ALIMENTOS IN NATURA OU 
MINIMAMENTE PROCESSADOS 
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ALIMENTOS PROCESSADOS 
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ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS 
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https://www.youtube.com/watch?v=lKPYQTz1fSA 
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RESUMINDO 

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 

 

A regra de ouro. Prefira sempre alimentos in natura ou minimamente 

processados e preparações culinárias a alimentos ultraprocessados 
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A alternância entre diferentes tipos de 

feijão e de outras leguminosas amplifica o 

aporte de nutrientes e, mais importante, 

traz novos sabores e diversidade para a 

alimentação. 

 

A mistura de feijão com arroz é a mais 
popular no País e é muito nutritiva 



CAPÍTULO 3. 
DOS ALIMENTOS À REFEIÇÃO 

Este grupo abrange arroz, milho 

(incluindo grãos e farinha) e 

trigo (incluindo grãos, farinha, 

macarrão e pães), além de 

outros cereais, como a aveia e 

o centeio. 



CAPÍTULO 3. 
DOS ALIMENTOS À REFEIÇÃO 

Este grupo inclui a 

mandioca, também 

conhecida como macaxeira 

ou aipim, batata 

ou batata-inglesa, batata-

doce, batata-baroa ou 

mandioquinha, cará e 

inhame. 
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A diversidade de legumes e verduras 

é imensa no Brasil: abóbora ou 

jerimum, abobrinha, acelga, agrião, 

alface, almeirão, berinjela, 

beterraba, brócolis, catalonha, 

cebola, cenoura, chicória, chuchu, 

couve, espinafre, gueroba, jiló, 

jurubeba, maxixe, mostarda, ora-

pro-nóbis, pepino, pimentão, 

quiabo, repolho e tomate.  

 

Variedades dentro de um mesmo tipo 

são frequentes e variam conforme 

região, como no caso da abóbora, 

que pode ser a paulista, a baianinha, 

a de pescoço, a menina, a japonesa 

ou a moranga, ou da alface, que pode 

ser lisa, crespa, americana, roxa, 

romana. 
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O Brasil possui enorme variedade de 

frutas: 

abacate, abacaxi, abiu, açaí, 

acerola, ameixa, amora, araçá, 

araticum, atemoia, banana, bacuri, 

cacau, cagaita, cajá, caqui, 

carambola, ciriguela, cupuaçu, figo, 

fruta-pão, goiaba, graviola, figo, 

jabuticaba, jaca, jambo, jenipapo, 

laranja, limão, maçã, mamão, 

manga, maracujá, murici, pequi, 

pitanga, pitomba, romã, tamarindo, 

tangerina, uva. 



CAPÍTULO 3. 
DOS ALIMENTOS À REFEIÇÃO 

Este grupo de alimentos inclui vários 

tipos de castanhas (de caju, de baru, 

do-brasil ou do-pará) e nozes, e 

também, amêndoas e amendoim. 

 

Castanhas, nozes, amêndoas e 

amendoins têm vários usos culinários. 

Podem ser usados como ingredientes 

de saladas, de molhos e de várias 

preparações culinárias salgadas e 

doces (farofas, paçocas, pé 

de moleque) e também ser 

adicionados a saladas de frutas. Por 

exigirem pouco ou nenhum preparo, 

são excelentes opções 

para pequenas refeições. 
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Este grupo inclui alimentos 

minimamente processados, como leite 

de vaca, coalhadas e iogurtes 

naturais; e alimentos 

processados, como queijos. 
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Este grupo inclui carnes de gado, porco, cabrito e cordeiro (as chamadas 

carnes vermelhas), carnes de aves e de pescados e ovos de galinha e de 

outras aves. 

Carnes de vários tipos e ovos são frequentemente consumidos no Brasil 

como acompanhamento do feijão com arroz ou de outros alimentos de 

origem vegetal, sendo muito valorizados em face do sabor que agregam à 

refeição. Possuem também em comum o fato de serem ricos em proteína 

e em vitaminas e minerais. Entretanto, diferenças quanto ao tipo gordura, 

relação com a saúde, preço e disponibilidade recomendam que carnes 

vermelhas, de aves, pescados e ovos sejam considerados 

individualmente nesta seção. 



CAPÍTULO 3. 
DOS ALIMENTOS À REFEIÇÃO 

• Alimentos devem ser adquiridos em mercados, feiras, sacolões, açougues 
epeixarias que se apresentem limpos e organizados e que ofereçam opções 
de boa qualidade e em bom estado de conservação. 

• Frutas, legumes e verduras não devem ser consumidos caso tenham partes 
estragadas, mofadas ou com coloração ou textura alterada. 

• Peixes frescos devem estar sob refrigeração e apresentar escamas bem 
aderidas ou couro íntegro, guelras róseas e olhos brilhantes e transparentes.  

• Peixes congelados devem estar devidamente embalados e conservados em 
temperaturas adequadas. Evite adquirir aqueles que apresentam acúmulo 
de água ou gelo na embalagem, pois podem ter sido descongelados e 
congelados novamente. 



CAPÍTULO 3. 
DOS ALIMENTOS À REFEIÇÃO 

• Carnes não devem ser adquiridas caso apresentem cor escurecida ou 
esverdeada, cheiro desagradável ou consistência alterada.  

• Carnes frescas apresentam cor vermelho-brilhante (ou cor clara, no caso 
de aves), textura firme e gordura bem aderida e de cor clara. 

• Alimentos embalados devem estar dentro do prazo de validade, a 
embalagem deve estar lacrada e livre de amassados, furos ou áreas 
estufadas e o conteúdo não deve apresentar alterações de cor, cheiro 
ou consistência 
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GUIA ALIMENTAR E PNAE 
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OBRIGADA! 


