
Tenha mais aTenção com a 
alimenTação em seu dia a dia 

comer com regularidade e aTenção

 Procurar fazer as refeições diárias sempre nos mesmos horários. 

 evitar “beliscar” alimentos nos intervalos entre as refeições. 

 comer devagar, sem se envolver em outra atividade.

 mastigar bem os alimentos.

 iniciar as refeições com saladas ou sopas de legumes pode ser 
uma boa estratégia para reduzir as quantidades de alimentos con-
sumidas.

guia
alimenTar
Para a 
PoPulação
Brasileira

dÊ À sua alimenTação
a imPorTÂncia Que
ela merece

ministério da saúde



comer em amBienTes aProPriados

 Procurar comer em locais limpos e tranquilos. evitar locais que estimulem o 
consumo de grandes quantidades de alimentos.

 � evitar comer diante da TV, utilizando o computador ou o telefone, na 
mesa de trabalho, em pé ou em veículos de transporte. 

 � Procurar servir o prato apenas uma vez ou aguardar algum tempo para 
servir novamente. 

comer em comPanhia

 sempre que possível, realizar as refeições com familiares, amigos ou cole-
gas de trabalho ou da escola.

 compartilhar as atividades domésticas que envolvem as refeições, como 
cozinhar e lavar os utensílios. 

 �compartilhar refeições aproxima as pessoas, ajuda a comer mais deva-
gar e favorece a escolha por ambientes limpos e tranquilos. 

 � a participação da família no planejamento e preparo das refeições 
reduz o tempo gasto com a alimentação.

Para colocar em Prática essas e outras recomendações do Guia 
alimentar, é imPortante Planejar sua alimentação.

essas orientações estão associadas a diversos benefícios:

 melhor digestão dos alimentos;

 controle mais eficiente das quantidades de alimentos que comemos;

 maiores oportunidades de convivência com familiares e amigos;

 maior interação social;

 mais prazer com a alimentação.

promoção da alimentação
adequada e saudável

Para mais informações, acesse a publicação completa do Guia Alimentar para a população brasileira:
http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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