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O acesso a uma alimentação adequada é um direito consignado pela Declaração Universal 

dos Direitos Humanos em 1948 e pela constituição brasileira em 2010, que demanda de 

governos políticas que garantam a produção e a oferta de alimentos para atender às múltiplas 

dimensões envolvidas no ato de comer. Vale ressaltar que a boa alimentação é aquela 

suficiente do ponto de vista do atendimento às necessidades fisiológicas e com segurança 

sanitária, mas também culturalmente referenciada, produzida de forma sustentável e que 

promova o prazer da alimentação em todos os estágios do ciclo da vida. A ciência já mostrou 

que a boa alimentação está entre os fatores modificáveis de estilo de vida, ao lado da 

atividade física, do combate ao tabagismo e da boa qualidade do sono, com melhor resultado 

para a prevenção das doenças crônicasi.  

Com o objetivo de oferecer à população informações sobre alimentação saudável para 

promoção da saúde e prevenção das doenças crônicas, foi publicada, em 2014, a segunda 

edição do Guia Alimentar para a População Brasileiraii, que reuniu o resultado de amplo 

debate sobre quais diretrizes seriam mais efetivas para que as brasileiras e os brasileiros 

pudessem cuidar de suas escolhas alimentares. O Guia também é destinado a gestores 

públicos, profissionais da saúde e áreas correlatas, como um instrumento orientador para 

políticas, para a formulação de produtos e serviços, e para ações de educação.  

A produção do texto considerou que a alimentação exerce uma grande pressão sobre a 

degradação do ambiente, e propõe uma alimentação com menor consumo de água, menor 
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produção de resíduos, menos desmatamento e, ao mesmo tempo, com valorização da 

produção local de alimentos. Além disso, o Guia trata de outras dimensões relevantes sobre a 

importância da comida na vida das pessoas: a preservação das tradições culinárias, a 

comensalidade, o fortalecimento da produção de alimentos locais e a valorização de frutos da 

nossa biodiversidade – que são efeitos que multiplicam enormemente os benefícios da 

alimentação para a sociedade como um todo, e não apenas para o indivíduo que escolhe 

melhor o que come.  

No Brasil, o consumo de alimentos in natura e minimamente processados e preparações 

culinárias representa a maior parte da energia da dietaiii, e é bom que continue assim. Estes 

alimentos são as frutas, as verduras e os legumes, os grãos, os ovos, o leite e seus derivados, e 

produtos que receberam processamento mínimo, como a moagem ou o congelamento. Os 

ingredientes culinários são as gorduras, o sal e o açúcar, usados para elaboração das 

preparações culinárias e que devem ser usados em pequenas quantidades. Há ainda uma classe 

de alimentos que a indústria de alimentos processa e que recebem ingredientes como sal, 

açúcar ou óleo, com aumento da conservação, os chamados processados – como o queijo e as 

conservas.  

A mensagem fundamental do Guia recomenda que os alimentos in natura e minimamente 

processados componham a base da alimentação, e que sejam evitados os alimentos 

ultraprocessados. Estes alimentos, produzidos exclusivamente por processos industriais a 

partir de componentes extraídos de alimentos, como amidos, gorduras e açúcar, combinados 

com aditivos para preservação e simulação de atributos sensoriais atraentes, são por vezes 

altamente palatáveis e contribuem para a menor oferta de micronutrientes e compostos 

bioativos, quando substituem refeiçõesiv.  

Está demonstrado que padrões alimentares com predomínio do consumo de 

ultraprocessados estão associados com a obesidade e com outras doenças crônicasv,vi. A 

persistência deste perfil de consumo, especialmente na pobrezavii viii, traz consequências 

graves para a saúde, aumenta a prevalência de doenças crônicas, que incapacitam para o 

trabalho e elevam a mortalidade precoce. A produção dos insumos para a formulação dos 

ultraprocessados demanda grandes áreas para produção de alimentos como o milho, a cana-

de-açúcar e a sojaix, com práticas agrícolas que podem comprometer o ambiente, quando há 

desmatamento e uso de agrotóxicos em grande quantidade, e que estão na raiz de diversos 

problemas para a sociedade.  
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O Grupo de Pesquisa Nutrição e Pobreza e o Grupo de Estudos Agricultura Urbana, ambos 

do IEA, entendem que o Guia Alimentar para a População Brasileira, reconhecido 

internacionalmente como referência, traz diretrizes relevantes para a promoção da Segurança 

Alimentar e Nutricional, no país e fora dele. 

25 de setembro de 2020. 
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