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-Baixo consumo de frutas, verduras e legumes

-Aumento no consumo de alimentos ricos em 
sal, gordura e açúcar

-Aumento do consumo de alimentos ultraprocessados







•Plano de Ações Estratégicas para o enfrentamento  das DCNT  
2011-2015 

•PNAE

•Programa Saúde na Escola

•Academia da Saúde•Academia da Saúde

•Acordos com a indústria alimentícia para redução  de sal e 
açúcar nos alimentos. 

•Redução dos preços de alimentos saudáveis 

•Qualificação da força de trabalho





-Atendimento individual

-Avaliação antropométrica -Avaliação antropométrica 

Peso 
Estatura/Altura
“CC / CA / CB”
“Dobras cutâneas”

-Avaliação do consumo 
alimentar







•Orientação Nutricional 

•Educação Alimentar e Nutricional



1. Você acha que fatores culturais podem 
afetar nas escolhas alimentares?

2. Como escolher alimentos mais saudáveis? 2. Como escolher alimentos mais saudáveis? 

3. Existe diferenças entre os tipos de fibras 
alimentares?

4. Como deve ser uma alimentação 
saudável?



Uma alimentação saudável é aquela que atende
todas as exigências do corpo. Além de ser a
fonte de nutrientes, a alimentação envolvefonte de nutrientes, a alimentação envolve
diferentes aspectos, como valores
culturais, sociais, afetivos e sensoriais.
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CAFÉ DA MANHÃ 



( RUBEM ALVES)





-Em algum momento, você experimentou uma preparação que 
te lembrou algum sabor da infância?  Talvez  uma refeição 
preparada pela sua mãe

-Você viajou para algum estado ou país e não se adaptou a 
culinária regional? Sentiu falta daquele temperinho de casa?

•O ato de comer não envolve apenas a ingestão de
nutrientes

- Essa ação pode possuir ligações emocionais e
culturaisculturais

•Ao realizar orientações nutricionais não se esqueça de
como alterações nos hábitos alimentares podem afetar o
bem-estar do seu paciente

-Melhora na qualidade de vida

-Fator de proteção para DCNT

-Melhora no funcionamento intestinal













• Faça uma lista de compras antes de ir ao estabelecimento e
coloque nela somente os alimentos necessários

• Escolha um local limpo, sem cheiros desagradáveis e isento
de insetos e animaisde insetos e animais

• Observe se os funcionários possuem hábitos adequados de
higiene pessoal e no cuidado com o alimento



• Inicie as compras pelos alimentos que ficam em
temperatura ambiente, depois os congelados e, por
último, os refrigerados, assim a temperatura dos
refrigerados é mantida

• Confira o rótulo dos produtos e observe o prazo de validade



• Não  compre produtos  com sinais de alteração: ovos trincados; 
alimentos mofados ou  com  cores estranhas; latas 
amassadas,  com vazamento ou estufadas; conservas em vidro 
com o líquido turvo, espumoso ou com vazamento; e produtos 
embalados à vácuo cuja embalagem não esteja aderida ao 
produto.

• Carnes, peixes, leites e derivados devem estar conservados sob • Carnes, peixes, leites e derivados devem estar conservados sob 
refrigeração adequada. Compre esses alimentos por último e leve-
os rapidamente para casa!

• Após as  compras,  vá direto para  casa, não deixe os alimentos 
dentro do veículo  ou  expostos  ao sol.





.





Apresentam a retirada total de um ou
mais nutrientes (proteína, gordura ou
açúcar) ou que contém quantidades
insignificantes em sua composição.

Comparados com o alimento
convencional apresentam uma redução
mínima de 25% em determinado
nutriente ou calorias.

“Não Contém” ; “Zero”;  “Sem” “Light”,  “Redução”

-Tanto os alimentos diet quanto light não tem necessariamente o conteúdo de açúcares ou 
calorias reduzido;

-Normalmente possuem um ingrediente que compense essa retirada de outro.





• Fibra Solúvel: 

Este tipo de fibra dissolve quando colocada na 
água. 

-Ajuda a manter a glicose em níveis estáveis-Ajuda a manter a glicose em níveis estáveis

-Auxilia a reduzir os níveis de colesterol 

Fontes: grãos integrais como 
aveia, frutas, legumes e feijão.



• Fibra Insolúvel: 

Esse tipo de fibra não se dissolve na água. 

- Ajuda a prevenir a constipação. 

Fontes: cereais integrais, sementes, peles de 
frutas.

O mesmo alimento pode ter 
mais de um tipo de fibra!



Refrigerante Suco 







O consumo de sal não deve ultrapassar 5g/dia (1,7 g de sódio)



• Evite ter um saleiro à mesa

• Experimente fazer preparações acrescentando 
especiariasespeciarias

(alho, cebola, alecrim, cominho, louro, manjer
icão)

• Evite alimentos industrializadas

• Esteja atento(a) as informações nutricionais



Aprenda a interpretar os rótulos de 
alimentos!









• Alimentos de fácil acesso

• Alto valor nutritivo

• Podem contribuir com a economia local• Podem contribuir com a economia local



Alimentos da Safra

Fonte: CEAGESP

Fraco
Médio 
Forte















• Fazer de alimentos in natura ou minimamente
processados a base da alimentação.

• Utilizar óleos, gorduras, sal e açúcar em pequenas
quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e
criar preparações culinárias.

• Limitar o consumo de alimentos processados.

• Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

• Comer com regularidade e atenção, em ambientes
apropriados e, sempre que possível, com
companhia.



• Fazer compras em locais que ofertem
variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados.

• Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades
culinárias.

• Planejar o uso do tempo para dar à• Planejar o uso do tempo para dar à
alimentação o espaço que ela merece.

• Dar preferência, quando fora de casa, a locais
que servem refeições feitas na hora.

• Ser crítico quanto a informações, orientações
e
mensagens sobre alimentação veiculadas em
propagandas comerciais.



-Influência da cultura sobre a alimentação 

-Como devemos escolher os alimentos

-Como ler rótulos-Como ler rótulos

-Diferenças entre alimentos processados, ultraprocessados, e in 
natura (minimamente processados)
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