GUIA ALIMENTAR

PARA A POPULACAO
BRASILEIRA

Brasilia: Ministério da Saude, 2014.

CONSUMA MAIS:

ALIMENTOS /IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS

Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a
base de sua alimentacao

Alimentos in natura ou minimamente processados, em grande
variedade e predominantemente de origem vegetal, sdo a base
para uma alimentacao nutricionalmente balanceada, saborosa,
culturalmente apropriada e promotora de um sistema alimentar
socialmente e ambientalmente sustentavel.

Alirnerdor e achars. oo vnindmamorde processados inclem. mides
wriedades de grios, ubircudos e rrizes, Cegumes € verduras, frudss, leite,
s, peives, cammes e, hambiin, & dgua

CONSUMA COM MODERACAO:

ALIMENTOS PROCESSADOS

Limite o uso de alimentos processados, consumindo-0s, em
pequenas quantidades, como ingredientes de preparacoes
culindrias ou como parte de refeicdes baseadas em alimentos
in natura ou minimamente processados

EVITE CONSUMIR:

Os ingredientes e métodos usados na fabricacao de alimentos
processados - como conservas de legumes, compota de frutas,
queijos e paes - alteram de modo desfavoravel a composicao
nutricional dos alimentos dos quais derivam.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Evite alimentos ultraprocessados

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados
- como biscoitos recheados, salgadinhos “de pacote”,
refrigerantes e macarrao “instantaneo” - sdo nutricionalmente
desbalanceados. Por conta de sua formulacao e apresentacao,
tendem a ser consumidos em excesso e a substituir alimentos in
natura ou minimamente processados. As formas de producao,
distribuicdo, comercializacdo e consumo afetam de modo
desfavoravel a cultura, a vida social e 0 meio ambiente

Alisnentos ulbvaprocessades incluem biscottos recheades e salgadinkos de
pacote”, r&fr{szrﬁyd‘&j & wmacarrio "instantdnes”

Alismentos processados incliem. alimentos em conserva, frudas em
calda, queijos e paes fedos de farinha de hrigo, leved was, égua e sal
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