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O Guia Alimentar para a População Brasileira 
apresenta um conjunto de informações e 
recomendações sobre alimentação que 
objetivam promover a saúde de pessoas, 
famílias e comunidades e da sociedade 
brasileira como um todo, hoje e  no futuro. Ele 
substitui a versão anterior, publicada em 2006.
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Processado

In natura ou 
minimamente 

processado
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Ultra-
processado



1.
ALIMENTOS IN NATURA 

OU MINIMAMENTE 
PROCESSADOS
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2.
alimentos 

processados
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3.
alimentos 

ultraprocessados
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A regra 
de ouro
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Prefira sempre alimentos  in natura
ou minimamente processados e
preparações culinárias a alimentos
ultraprocessados
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obrigado!
Duvidas ?
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