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A promocéo da alimentacdo saudéavel é uma diretriz
da Politica Nacional de Alimentacdo e Nutricdo e uma
das prioridades para a seguranca alimentar e nutricional
dos brasileiros. Estar livre da fome e ter uma alimentagao
sauddvel eadequada sao direitos humanos fundamentais
dos povos.

Comoobjetivo de orientarvocé aterumaalimentacao
saudavel e fazer escolhas alimentares mais adequadas,
o Ministério da Saude lanca a versao de bolso do Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira, no formato de
“Dez Passos para uma Alimentacao Saudavel”. Este Guia
de bolso traz também um teste sobre a sua alimentagao,
que pode ajudar a refletir e modificar seus hébitos
alimentares.

Com base nas evidéncias cientificas e nos habitos
culturais e alimentares do brasileiro, este Guia busca
contribuir para a melhoria da qualidade de vida e a
prevencao de doencas relacionadas a alimentagao e
nutricao, como desnutricdo, anemia e hipovitaminose A,

obesidade, diabetes e hipertensao.

Aqui vocé vai encontrar uma lista com mais de 50
exemplos de por¢des de alimentos que podem ajudar a
montar um cardapio saudavel para sua casa e sugestoes
de como colocar em pratica essas informagdes.

O Ministério da Saude quer que todos os brasileiros
tenham uma alimentacdo saudavel que, associada a
prética regular de atividade fisica, é fundamental para
uma boa saude.

Acesse o Guia completo pela internet no
endereco www.saude.gov.br/nutricao
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TESTE:

COMO ESTA A SUA ALIMENTAGAO?

Para pessoas entre 20 e 60 anos de idade

® Se vocé achar que mais de uma resposta esta certa, escolha
a que vocé mais costuma fazer quando come.

® [embre-se: responda o que vocé realmente come, e ndo o
que gostaria ou acha que seria melhor.

® Sevocé tiver alguma dificuldade para responder, peca ajuda
a alguém préximo da familia, amigo ou vizinho.

® Escolha sé UMA resposta. Vamos comecar!

1- Qual é, em média, a quantidade de frutas (unidade/
fatia/pedago/copo de suco natural) que vocé come por
dia?

a. () Nao como frutas, nem tomo suco de frutas natural
todos os dias

b. () 3 oumaisunidades/fatias/pedacos/copos de suco
natural

c. () 2unidades/fatias/pedacos/copos de suco natural
d. () 1unidade/fatia/pedaco/copo de suco natural

2- Qual é, em média, a quantidade de legumes e verduras
que vocé come por dia?

Atencao! Ndo considere nesse grupo os tubérculos e as raizes (veja
pergunta 4).

a. () Néo como legumes, nem verduras todos os dias
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3 ou menos colheres de sopa
4 a5 colheres de sopa
6 a 7 colheres de sopa

8 ou mais colheres de sopa

Qual é, em média, a quantidade que vocé come dos
seguintes alimentos: feijdo de qualquer tipo ou cor,
lentilha, ervilha, grdo-de-bico, soja, fava, sementes ou
castanhas?

a. () Nao consumo

b. () 2ou mais colheres de sopa por dia

¢. () Consumo menos de 5 vezes por semana
d( )

1 colher de sopa ou menos por dia

Qual a quantidade, em média, que vocé consome por
dia dos alimentos listados abaixo?

a. Arroz, milho e outros cereais (inclusive os matinais);
mandioca/macaxeira/aipim, card ou inhame; macarrao e
outras massas; batata-inglesa, batata-doce, batata-baroa

ou mandioquinha: colheres de sopa
b. Paes: unidades/fatias
¢. Bolos sem cobertura e/ou recheio: fatias
d. Biscoito ou bolacha sem recheio: unidades
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Para saber o numero de por¢des consumidas, divida
essas quantidades pelo equivalente a 1 porcao, conforme o
exemplo:

nimero

Calculo: e porcoes
consumidas quantidade
—————— = quevocé
equivalente consome

a 1 porcéao

Quantidade que Equivalente Numero de porgées
vocé consome a1 porgdo consumidas
a 9 colheres de sopa 3 colheres de sopa 9+3=3
b 4 fatias 1 unidade/2 fatias 4+2=2
C 0 fatia 1 fatia 0=1=0
d 6 unidades 6 unidades 6+6=1

SOMA DAS PORCOES CONSUMIDAS = 3+2+0+1=_6_porcoes

Seu calculo:

Quantidade que Equivalente Numero de porgées
vocé consome a1 porgdo consumidas
a colheres de sopa 3 colheres de sopa
b unidades/fatias 1 unidade/2 fatias
(d fatias 1 fatia
d unidades 6 unidades

SOMA DAS PORCOES CONSUMIDAS = a+b+c+d=____por¢oes
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Qual é, em média, a quantidade de carnes (gado, porco,
aves, peixes e outras) ou ovos que vocé come por dia?

a. () Nao consumo nenhum tipo de carne

b. () 1 pedaco/fatia/colher de sopa ou 1 ovo

c. () 2pedacos/fatias/colheres de sopa ou 2 ovos
d.()

Mais de 2 pedacos/fatias/colheres de sopa ou
mais de 2 ovos

Vocé costuma tirar a gordura aparente das carnes, a
pele do frango ou outro tipo de ave?

a. () Sim
b.( ) Néo
c. () Néo como carne vermelha ou frango

Vocé costuma comer peixes com qual freqiiéncia?
a. () Naoconsumo

b. () Somente algumas vezes no ano

c. () 2oumais vezes por semana

d. () De a4 vezes por més

Qual é,em média, a quantidade de leite e seus derivados
(iogurtes, bebidas Ildcteas, coalhada, requeijdo, queijos
e outros) que vocé come por dia?

Pense na quantidade usual que vocé consome: pedaco, fatia ou
por¢des em colheres de sopa ou copo grande (tamanho do copo
de requeijao) ou xicara grande, quando for o caso.

a. () Nao consumo leite, nem derivados (vd para a

questao 10)
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b.( ) 3 ou mais copos de leite ou pedacos/fatias/
por¢oes
c. () 2copos de leite ou pedacos/fatias/porcoes

d.( ) 1 ou menos copos de leite ou pedacos/fatias/
porcoes

9- Que tipo de leite e seus derivados vocé habitualmente
consome?

a. () Integral

b.( ) Com baixo teor de gorduras (semidesnatado,
desnatado ou light)

10 - Pense nos seguintes alimentos: frituras, salgadinhos
fritos ou em pacotes, carnes salgadas, hamburgueres,
presuntos e embutidos (salsicha, mortadela, salame,
lingtiica e outros). Vocé costuma comer qualquer um
deles com que freqiiéncia?

a. () Raramente ou nunca
Todos os dias

()

() De2a3vezes porsemana
() De4as vezes por semana
()

»an o

Menos que 2 vezes por semana
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11 - Pense nos seguintes alimentos: doces de qualquer
tipo, bolos recheados com cobertura, biscoitos doces,
refrigerantes e sucos industrializados. Vocé costuma
comer qualquer um deles com que freqtiéncia?

a. () Raramente ou nunca

b. () Menos que 2 vezes por semana
c. () De 2 a3 vezes por semana

d. () De4 a5 vezes por semana

e. () Todos os dias

12 - Qual tipo de gordura é mais usado na sua casa para
cozinhar os alimentos?

a. () Banhaanimal ou manteiga

b. () Oleo vegetal como: soja, girassol, milho, algodao
ou canola

¢. () Margarina ou gordura vegetal

13 - Vocé costuma colocar mais sal nos alimentos quando jd
servidos em seu prato?

a. () Sim
b.( ) Néo
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14 - Pense na sua rotina semanal: quais as refei¢ées vocé
costuma fazer habitualmente no dia?

Assinale no quadro abaixo as suas op¢des. Cada item vale um
ponto, a pontuacdo final serd a soma deles.

NAO (0) SIM (1)

Café da manha

Lanche da manha
Almoco

Lanche ou café da tarde
Jantar ou café da noite
Lanche antes de dormir

15 - Quantos copos de dgua vocé bebe por dia? Inclua no
seu cdlculo sucos de frutas naturais ou chds (exceto
café, chd preto e chd mate).

a. () Menos de 4 copos
b. () 8coposoumais
c. () 4a5copos

d.( ) 6a8copos

16 — Vocé costuma consumir bebidas alcodlicas (uisque,
cachaga, vinho, cerveja, conhaque etc.) com qual
freqiiéncia?

a. () Diariamente
b.( ) 1a6vezesnasemana
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c. () Eventualmente ou raramente (menos de 4 vezes
ao més)

d. () Nao consumo

17 - Vocé faz atividade fisica REGULAR, isto €, pelo menos
30 minutos por dia, todos os dias da semana, durante
o seu tempo livre?

Considere aqui as atividades da sua rotina didria como o
deslocamento a pé ou de bicicleta para o trabalho, subir escadas,
atividades domésticas, atividades de lazer ativo e atividades
praticadas em academias e clubes. Os 30 minutos podem ser
divididos em 3 etapas de 10 minutos.

a. () Nao
b.( ) Sim
c. () 2a4vezes por semana

18 - Vocé costuma ler a informag¢do nutricional que estd
presente no rétulo de alimentos industrializados antes
de comprd-los?

) Nunca

) Quase nunca

) Algumas vezes, para alguns produtos

) Sempre ou quase sempre, para todos os produtos



Agora volte as suas respostas

e some sua pontuacao:

1- a0 b)3 Q2 a1
2- a)0 b) 1 2 d)3 e)4
3- a)0 b) 3 Q1 d) 2
4- Soma das por¢oes Pontuacao final
0 0
<3 1
3-44 2
45-75 3
>75 4
5- a)l b)2 a3 d)o
6- a)3 b) 0 Q)2
7- a0 b) 1 03 d)2
8- a0 b)3 Q2 d)1
9- a)l b)3
10- a)4 b) 0 Q)2 d)1 e)3
1- a)4 b)3 Q2 d)1 e)0
12- a0 b) 3 Q0
13- a) 0 b) 3
14 - Soma das por¢oes Pontuacao final
<3 0
3-4 2
5-6 3
15- a0 b)3 ol d)2
16— a)0 b) 1 Q2 d)3
17- a)0 b)3 Q2
18- a)0 b)1 Q2 d)3
SOMATOTAL DOS PONTOS:
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RESPOSTAS:

® Até 28 pontos:

Vocé precisa tornar sua alimentagao e seus habitos de vida
mais sauddveis! Dé mais atencéo a alimentacgdo e atividade
fisica. Verifique os 10 Passos para uma Alimentacao Saudével e
adote-os no seu dia-a-dia. Para iniciar, escolha aquele que lhe
pareca mais facil, interessante ou desafiador e procure segui-lo
todos os dias.

® 29 a 42 pontos:

Fique atento com sua alimentacédo e outros habitos como
atividade fisica e consumo de liquidos. Verifique nos 10 Passos
para uma Alimentacdo Saudavel qual(is) deles nao faz(em)
parte do seu dia-a-dia, adote-o(s) na sua rotinal

® 43 pontos ou mais:

Parabéns!Vocé esta no caminho para o modo de vida saudavel.
Mantenha um dia-a-dia ativo e verifique os 10 Passos para uma
Alimentacdo Saudavel. Se identificar algum que ndo faz parte
da sua rotina, adote-o.



Dez Passos para uma

Alimentacao Saudavel

Uma alimentagdo saudével é aquela que reline os seguintes
atributos: é acessivel e ndo € cara, valoriza a variedade, as preparacées
alimentares usadas tradicionalmente, € harménica em quantidade e
qualidade, naturalmente colorida e segura sanitariamente.

Harménica

Segura sanitariamente

Colorida
Alimentacao
Acessivel fisica e Saudavel
financeiramente
Saborosa
Variada

Os Dez Passos para uma Alimentacdo Saudavel sio
orientagdes praticas sobre alimentacdo para pessoas saudaveis
com mais de dois anos de idade. Caso vocé tenha alguma
doenca como diabetes, hipertensao, colesterol alto e necessite
de orientacao nutricional especifica, procure um nutricionista.

Comece escolhendo aquela orientacdo que Ihe pareca mais
facil, interessante ou desafiadora e procure segui-la todos os
dias. Ndo é necessario que vocé tente adotar todos os passos de
uma vez e também ndo é preciso seguir a ordem dos ndmeros
sugerida nos 10 passos.






