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57%dos adultos conexcesso de pese
20,8%comobesidade

33,5%das criangas comxcesso de pese
14,3%comobesidade

17,1%dos adolescentes coexcesso de
peso e 8,4% com obesidade

v 31%por doencasdo aparelhocirculatério
v 17%por cancer

< 6%por diabetes

=v 6%por doencarespiratoriacronica



19%dos brasileiros
consomemrefrigerantes

/ 00 .
/ ou sucos artificias
guase todos os dia

20,1% dos adultos

consomemdocesquase
todos os dias
(cinco ou mais dias da seman

Mais de 80%los

adolescentes consomer

sOdioacima dos limites
maximos recomendado

56,6%dos adolescentes
fazem refeicoes
GaSYLINB 2dz
em frente a TV
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. Guia Alimentar para a Populacio Brasileira

A Referéncigaraformulacaode PoliticasPublicas
A Apoiar acOes de Educacao Alimentar e
Nutricional parapromovera saudedapopulacéo

A Facilitaro acessodas pessoasa conhecimentos

sobre caracteristicase determinantes de uma
alimentacdoadequadae saudavel

A Ampliar a autonomia para fazer melhores

escolhas

somms
GOVERNO FEDERAL

us = Ministério da !
? Saude
PATRIA EDUCADOR
B . -+t -
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Um novo olhar!
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Oleos e gorduras
1a2 poigies

Aclicares e doces
1a2 porgies MAN
SYNIAL
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Leguminosas
1 porgéo

3 porgies

Hortalicas
4a5 porgies = &l 3Ja5 porgies

Cereais, paes,
tubérculos, raizes
B Massas

5 a9 porgiles
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" 4 Combinacéo
Modos de
comer
' Onde
Partiinar Atitudes/ adquirir
habilidades

Comporta
mentos Onde

Planejar tempo S

para

alimentag&o Ambientes
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‘omercomregularidadee comatencéo %
ProcUezauasfeicdemiamhorargmsnelhantes

Evite b erostervedasesefeicoes
Comampieyagdesframguestéomeseimenvoleasutiaividade

I Comerem ambientesapropriados
Procuemsrmeribcdimposnfortareaaquiosdaioajastimulos
paraconsdmoantidandadeadsimentos

I Comerem companhia y
Sempre que possivel, prefira comer em companhia, comef:

trabalho ou escola. fa
Procure compartilhar também as atividades domeésticas ¢
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A O modo de comer atual é marcado pekdronizacdo do
4 gosto, com grande oferta de alimentos artificiais, prontos para
0 CONsSumMo, com agrotoxicos e transgénicos.

A Os habitos sdo construidesas agéncias de publicidade e

marketing das industrias alimenticias. l g
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Alimentacao € mais que Sintonia com seu tempo
ingestao de nutrientes } ey :
Recomendacoes feitas por guias

Alimentacao diz respeito também a outros deveg1 Ievalr i c&: nt?.o ce? o
aspectos que influenciam na satdde e no PSRN SRR Y
bem-estar, como o modo de preparo e até

dimensades culturais

Sistema alimentar socialmente e

( Diferentes saberes
g
ambientalmente sustentavel

eram o conhecimento

Recomendagoes sobre alimentacao devem
levar em conta o impacto das formas de
producao e distribuicao dos alimentos

KA Recomendacdes sobre alimentacao devem
levar em conta o impacto das formas de
producao e distribuicao dos alimentos

Autonomia nas escolhas alimentares

0 acesso a informacdes confiaveis sobre alimentagao ‘)
adequada e saudavel contribui para que pessoas,

familias e comunidades ampliem a autonomia para fazer
boas escolhas na mesa

http://cotidiano.sites.ufsc.br/ministerieda-saudelancaquiaalimentarpara-a-populacacbrasileira/ -


http://cotidiano.sites.ufsc.br/ministerio-da-saude-lanca-guia-alimentar-para-a-populacao-brasileira/

OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR

Produtos extraidos de alimentos in natura ou diretamente da
natureza e usados para criar preparagoes culinarias.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Produtos cuja fabricagao envolve diversas etapas, técnicas
de processamento e ingredientes, muitos deles de uso
exclusivamente industrial.







