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A base da alimentação das pessoas com hipertensão, 

diabetes e obesidade devem seguir as recomendações 

do Guia Alimentar para a População Brasileira e o 

manual de orientações para os profissionais de saúde 

da Atenção Primária à Saúde (APS).

Quais as orientações que podemos fornecer 

sobre alimentação saudável?

Foram desenvolvidos os Protocolos de uso do Guia 

Alimentar para a População Brasileira na orientação 

alimentar de pessoas com obesidade, hipertensão 

arterial e Diabetes Mellitus:

Clique aqui e leia o Guia Alimentar 

para a População Brasileira.

Clique aqui e leia o documento 

“Alimentação Cardioprotetora: manual 

de orientações para os profissionais de 

saúde da Atenção Primária à Saúde”.

Clique aqui e leia as orientações 

alimentares para pessoas adultas 

com obesidade, hipertensão arterial 

e diabetes mellitus: bases teóricas e 

metodológicas. 

Clique aqui e leia as orientações 

alimentares para pessoas adultas 

com obesidade. 

2

https://bit.ly/3gwKI2b
https://bit.ly/3de8nCE
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/fasciculo1_protocolos_alimentar_adultas_obesidade.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/volume2_protocolos_alimentar_adultas_obesidade.pdf


Clique aqui e leia as orientações 

alimentares para pessoas adultas 

com hipertensão arterial.

Para orientar a população podem 

ser utilizados o “Guia Alimentar para 

a população brasileira” (versão 

resumida). Clique aqui

Clique aqui e veja mais 

informações sobre  a cartilha 

“Alimentação Cardioprotetora”.

Clique aqui e veja o folder 

“Alimentação saudável para 

pessoas com obesidade”.
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/orientacao_alimentar_adultas_hipertensao_v3.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso2018.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/alimentacao_cardioprotetora.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_alimentacao_saudavel_obesidade.pdf


Orientações nutricionais específicas para 

indivíduos com diabetes:

● Valorize as três principais refeições do dia – café da 

manhã, almoço e jantar. No almoço e no jantar, 

procure consumir comida caseira, baseada em 

alimentos in natura e minimamente processados, 

como arroz e feijão, carnes, ovos, verduras, legumes, 

entre outros. 

● Legumes, verduras e frutas são boas fontes de fibras, 

vitaminas e minerais. O consumo no dia a dia 

contribui para o cuidado da glicemia – açúcar no 

sangue. 

● As frutas, de qualquer tipo, podem ser consumidas 

divididas ao longo do dia. Castanhas, nozes, 

amêndoas, linhaça, amendoim, avelã, coco seco, 

iogurte natural e leite são boas opções para 

combinar com as frutas. 

● Prefira o consumo de fruta in natura em vez de sucos 

de frutas, mesmo os naturais. 

● Procure comprar legumes, verduras e frutas em 

feiras e sacolões e varejões, ou ainda, diretamente 

dos produtores (optando sempre por aqueles da 

época e da região). Assim, encontrará mais 

variedade, qualidade e menor preço. Se for possível, 

dê preferência aos orgânicos e cultive hortaliças em 

casa. 
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● O consumo moderado de alimentos fontes de energia, 

tais como arroz, batata, mandioca, inhame/cará, 

massas e pães, faz parte da alimentação adequada e 

saudável e não são alimentos proibidos para pessoas 

com diabetes. Procure consumi-los com feijões, 

lentilha, grão-de-bico, ovos, carnes, peixes, leite, azeite 

ou manteiga – em poucas quantidades. 

● Ao longo do dia beba água pura, que é a melhor fonte 

de hidratação. 

● Evite o consumo de bebidas adoçadas, tais como 

refrigerante, suco e água de coco em caixinha, suco 

em pó, refrescos, bebidas achocolatadas, dentre 

outras. As bebidas adoçadas são ricas em açúcar, 

prejudicando o cuidado da glicemia e favorecendo o 

ganho de peso excessivo. As bebidas intituladas como 

zero, light ou diet não são opções saudáveis e devem 

ser evitadas. Essas bebidas são produtos 

ultraprocessados e não trazem benefício à saúde. 

● Evite o consumo de alimentos ultraprocessados. Os 

alimentos ultraprocessados são ricos em gorduras, 

açúcares e sódio e pobres em fibras.
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Orientações nutricionais específicas para 

pessoas com hipertensão:

• Reduzir o consumo de sal e utilizar pequena 

quantidade de sal ao temperar e cozinhar alimentos. 

Usar pouco sal na comida pode contribuir para a 

normalização da pressão arterial e reduzir os riscos de 

desenvolvimento de doenças do coração. 

• O consumo diário máximo de sal para pessoas com 

hipertensão é o mesmo para a população em geral: 

até 3 colheres de café rasas de sal de cozinha, que 

podem ser utilizadas nas preparações do almoço e 

jantar. Para se aproximar desta quantidade, tente 

reduzir gradativamente a quantidade de sal a que 

você está acostumado a colocar na comida. 

• Evite deixar o saleiro na mesa no momento da refeição.

 

• Evite utilizar temperos prontos industrializados, tais 

como caldos de carne ou legumes, produtos prontos 

de alho e sal, e temperos prontos para saladas. 

Geralmente esses produtos contém altas quantidades 

de sal, além de muitos deles serem alimentos 

ultraprocessados. 

• Para dar mais sabor às preparações, use quantidades 

generosas de temperos naturais ao preparar os 

alimentos (cebola, alho, louro, salsinha, cebolinha, 

manjericão, pimenta-do-reino, hortelã, orégano, 

pimentão, tomate, entre outros). Se possível, cultive 

alguns temperos naturais em casa. 
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• Valorize as três principais refeições do dia – café da 

manhã, almoço e jantar. No almoço e no jantar, 

procure consumir comida caseira, baseada em 

alimentos in natura e minimamente processados, 

como arroz e feijão, carnes, ovos, verduras, legumes, 

entre outros. 

• Aumente o consumo de frutas, verduras, legumes, 

produtos lácteos com baixo teor de gordura, cereais 

integrais, peixes, aves e oleaginosas (castanhas, 

amendoim, nozes). 

• Comer no dia a dia legumes, verduras e frutas melhora 

a qualidade da alimentação e contribui para a 

normalização da pressão arterial. 

• Procure comprar legumes, verduras e frutas em feiras e 

sacolões e varejões, ou ainda, diretamente dos 

produtores, escolhendo sempre aqueles da época e da 

região onde encontrarão mais variedade, qualidade e 

menor preço. 

• Frutas como banana-da-terra/banana comprida, 

prata ou nanica, laranja-pera, mexerica ou tangerina, 

mamão formosa, goiaba, abacate, melão oleaginosas 

(castanhas, amendoim, nozes) contribuem para maior 

ingestão de potássio, que podem auxiliar no manejo da 

pressão arterial. 

• Ao longo do dia beba água pura que é a melhor fonte 

de hidratação. 
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• Evite o consumo de bebidas adoçadas, tais como 

refrigerante, suco e água de coco em caixinha, suco 

em pó, refrescos, bebidas achocolatadas, dentre 

outras. As bebidas adoçadas, além de ricas em açúcar, 

podem possuir muito sódio. As bebidas “zero’’, light ou 

diet também não são saudáveis e, geralmente, contém 

mais sódio do que as convencionais, o que prejudica o 

cuidado com a pressão arterial. 

• Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados. Os 

alimentos ultraprocessados são ricos em gorduras, 

açúcares e sódio e pobres em fibras, vitaminas e 

minerais. Evitar ou reduzir o consumo desses alimentos, 

pode contribuir com melhorias na qualidade da 

alimentação e redução da ingestão de sódio, 

favorecendo a normalização da pressão arterial. 

• Coma em ambientes tranquilos e atento(a) ao 

momento da refeição. Se possível, tente não se 

envolver em outras atividades no momento da 

refeição, como assistir televisão, mexer no celular ou 

computador, comer à mesa de trabalho, em pé ou 

andando ou dentro de carros ou transportes públicos. 

Sempre que possível, faça as suas refeições em 

companhia da família ou de amigos. 

• Aprecie e saboreie a sua refeição. Aproveite de todo o 

prazer proporcionado pelos diferentes sabores e 

texturas dos alimentos.
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Orientações nutricionais específicas para 

indivíduos com obesidade:

• Valorize as três principais refeições do dia – café da 

manhã, almoço e jantar. No almoço e no jantar, procure 

consumir comida caseira, baseada em alimentos in 

natura e minimamente processados, como arroz e feijão, 

carnes, ovos, verduras, legumes, entre outros. 

• O consumo regular de legumes, verduras e frutas 

colabora com o funcionamento intestinal, previne a 

obesidade e outras doenças, além de ajudar na perda e 

manutenção de peso saudável. 

• Tente iniciar o almoço e o jantar com legumes e 

verduras para aumentar a saciedade e evitar comer 

maior quantidade de outros alimentos. 

• O consumo de frutas ao longo do dia é muito importante 

para a prevenção e tratamento da obesidade, mas o 

excesso pode aumentar a quantidade de calorias 

ingeridas. Por isso, varie o tipo de fruta diariamente e 

tenha atenção às quantidades! 

• Prefira o consumo de fruta inteira em vez de sucos de 

frutas, mesmo os naturais. Os sucos naturais feitos a 

partir da fruta não fornecem os mesmos benefícios e 

nutrientes que o consumo da fruta inteira, pois 

concentram apenas os açúcares naturais das frutas. 

9



• Procure comprar legumes, verduras e frutas em feiras e 

sacolões, ou varejões, ou ainda, diretamente dos 

produtores, escolhendo sempre aqueles da época e da 

região onde encontrarão mais variedade, qualidade e 

menor preço. 

• Ao longo do dia beba água pura que é a melhor fonte de 

hidratação. 

• Evite o consumo de bebidas adoçadas, tais como 

refrigerante, suco e água de coco em caixinha, suco em 

pó, refrescos, bebidas achocolatadas, dentre outras. As 

bebidas adoçadas contribuem para o ganho de peso e 

aumentam o risco de doenças do coração e diabetes. As 

bebidas “zero”, light ou diet e o uso de adoçantes não 

previnem o ganho de peso e não ajudam na perda de 

peso a longo prazo.

• Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados. Os 

alimentos ultraprocessados são ricos em gorduras, 

açúcares e sódio e pobres em fibras, vitaminas e 

minerais. Evitar ou reduzir o consumo desses alimentos, 

pode contribuir com melhorias na qualidade da 

alimentação, previne a obesidade e outras doenças, 

além de ajudar na perda e manutenção de peso 

saudável. 
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• Coma em ambientes tranquilos e atento (a) ao 

momento da refeição. Se possível, tente não se envolver 

em outras atividades no momento da refeição, como 

assistir televisão, mexer no celular ou computador, 

comer à mesa de trabalho, em pé ou andando ou dentro 

de carros ou transportes públicos. Sempre que possível, 

faça as suas refeições na companhia da família ou de 

amigos. 

• Aprecie e saboreie a sua refeição. Aproveite de todo o 

prazer proporcionado pelos diferentes sabores e texturas 

dos alimentos. 

• Experimente observar como tem sido sua mastigação. 

Mastigar completamente os alimentos é importante, 

tanto para saborear a refeição quanto para uma boa 

digestão dos alimentos e percepção do corpo sobre a 

chegada dos sinais de saciedade.
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No âmbito local, o elenco de estratégias direcionadas à promoção 

da alimentação adequada e saudável envolve o incentivo à criação 

de ambientes institucionais promotores de alimentação adequada e 

saudável. Isto significa que é muito importante que sejam oferecidos 

alimentos saudáveis nas escolas e nos ambientes de trabalho, assim 

como entre pequenos comércios de alimentos e refeições. Para que 

as pessoas possam ter uma alimentação adequada e saudável, é 

necessário que sejam sugeridas muitas opções saudáveis, e que as 

pessoas recebam uma educação alimentar e nutricional. 

Ações direcionadas à promoção da 
alimentação adequada e saudável
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A responsabilidade das equipes de saúde com relação 

à promoção da alimentação adequada e saudável 

deve transcender os limites das unidades de saúde, 

inserindo-se nos demais equipamentos sociais, como 

espaços comunitários de atividade física e práticas 

corporais, escolas e creches, associações 

comunitárias, redes de assistência social e ambientes 

de trabalho, entre outros. 

São alguns exemplos de ações de promoção da 

alimentação adequada e saudável que podem ser 

realizadas por profissionais, incluindo o (a) Agente 

Comunitário de Saúde (ACS), equipes e gestores de 

saúde:

• Promover a articulação e a atuação das equipes da 

saúde em espaços institucionais como escolas, 

creches, abrigos, presídios, albergues, locais de 

trabalho, hospitais, restaurantes populares e 

cozinhas comunitárias, para desenvolvimento de 

ações de promoção da alimentação adequada e 

saudável; 

• Articular-se com as redes de equipamentos de 

segurança alimentar e nutricional (bancos de 

alimentos, cozinhas comunitárias, restaurantes 

populares, etc), de educação e socioassistencial 

para desenvolvimento de ações de educação 

alimentar e nutricional; 

• Articular-se com o Poder Legislativo local para 

propor medidas fiscais e regulatórias que promovam 

e incentivem a construção de ambientes saudáveis 

no território; 
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• Garantir e dar prioridade, no âmbito das 

competências e atuação da Vigilância Sanitária, 

assistência técnica sobre boas práticas na 

manipulação, processamento, embalagem e 

transporte de alimentos oriundos da agricultura 

familiar, dos assentamentos da reforma agrária e 

de comunidades tradicionais; 

• Incentivar a agricultura/horticultura/fruticultura 

familiar/comunitária, valorizando os pequenos 

agricultores das zonas rurais dos municípios, 

garantindo estratégias e/ ou locais adequados 

para comercialização de frutas, legumes e 

verduras e de outros alimentos saudáveis e 

culturalmente referenciados, a preços acessíveis 

ou subsidiados, especialmente em áreas mais 

vulneráveis;

• Articular estratégias com lideranças comunitárias 

para a criação e manutenção de hortas 

comunitárias, escolares e urbanas, em espaços 

públicos adequados, para apoiar a promoção da 

alimentação adequada e saudável no território; 

• Mapear feiras e pontos de venda de alimentos in 

natura e minimamente processados nas 

comunidades e/ou no município e consumo de 

alimentos saudáveis no território;
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• Intensificar as ações de promoção do 

aleitamento materno e da alimentação 

complementar saudável na APS (pré-natal, 

puerpério e acompanhamento do crescimento 

e desenvolvimento infantil); 

• Priorizar e ampliar o acesso aos serviços de 

saúde das famílias beneficiárias de programas 

de transferência de renda e outros públicos 

prioritários ou em situação de vulnerabilidade.

Clique aqui e saiba com você pode fazer 

o monitoramento do consumo alimentar, 

recomenda-se a utilização de testes 

como o “Como está a sua Alimentação?” 

que permite identificar práticas não 

saudáveis e conhecer  as orientações 

para uma alimentação saudável, com 

base no “Guia Alimentar para a 

População Brasileira”.
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https://bit.ly/3jhEhX3


Orientações sobre alimentação adequada e saudável, 

atividade física e temas relacionados à importância do peso 

saudável e ao controle do tabagismo estão disponíveis na 

plataforma Saúde Brasil, no endereço eletrônico.                    

Clique aqui e veja! 

Essa plataforma também disponibiliza o envio das 

orientações para telefone celular cadastrado, facilitando o 

acesso da população ao conteúdo. Utilizando as tecnologias 

citadas, os (as) profissionais da APS podem realizar ações 

educativas para promover adaptação da rotina familiar para 

manutenção de comportamentos alimentares saudáveis, 

principalmente voltados para pessoas com diabetes e 

hipertensão (BRASIL, 2020). 
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http://saudebrasil.saude.gov.br
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