
Ministério da Saúde/ SAS/ DAB/ CGPAN 
SISTEMA DE VIGILÂNCIA ALIMENTAR E NUTRICIONAL

Estabelecimento de Saúde Nº CNES* 

Nome ou Matrícula do Profissional de Saúde 

Nome completo* Data de nascimento:* 
   /     /   

Endereço completo* 

Documentação (tipo, número e outras especificações) Data de preenchimento:* 
          /     /

* Campos de preenchimento obrigatório (fundo cinza). 

FORMULÁRIO DE MARCADORES DO CONSUMO ALIMENTAR 
- INDIVÍDUOS COM 5 ANOS DE IDADE OU MAIS - 

Nos últimos 7 dias, em quantos dias você comeu os seguintes alimentos ou bebidas?

ALIMENTO/ BEBIDA 

Não
comi
nos

últimos
sete
dias

1 dia 
nos

últimos
sete
dias

2 dias 
nos

últimos
sete
dias

3 dias 
nos

últimos
sete
dias

4 dias 
nos

últimos
sete
dias

5 dias 
nos

últimos
sete
dias

6 dias 
nos

últimos
sete
dias

Todos 
os 7 

últimos
dias

1. Salada crua (alface, tomate, cenoura, pepino, 
repolho, etc) 
2. Legumes e verduras cozidos (couve, abóbora, 
chuchu, brócolis, espinafre, etc) (não considerar 
batata e mandioca) 

3. Frutas frescas ou salada de frutas 

4. Feijão 

5. Leite ou iogurte 

6. Batata frita, batata de pacote e salgados fritos 
(coxinha, quibe, pastel, etc) 

7. Hambúrguer e embutidos (salsicha, mortadela, 
salame, presunto, lingüiça, etc) 

8. Bolachas/ biscoitos salgados ou salgadinhos de 
pacote

9. Bolachas/ biscoitos doces ou recheados, doces, 
balas e chocolates (em barra ou bombom) 

10. Refrigerante (não considerar os diet ou light) 
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OS DEZ PASSOS DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL PARA CRIANÇAS A PARTIR DOS 2 ANOS 

 PASSO 1 – Procure oferecer alimentos de diferentes grupos, distribuindo-os em pelo menos três refeições e dois lanches por dia. Para que a criança aprecie 
a refeição, ela precisa comer devagar e mastigar bem os alimentos. Faça das refeições um momento de encontro da família e evite alimentar seu filho 
assistindo à TV. 

 PASSO 2 – Inclua diariamente alimentos como cereais (arroz, milho), tubérculos (batatas), raízes (mandioca/macaxeira/aipim), pães e massas, distribuindo 
esses alimentos nas refeições e lanches do seu filho ao longo do dia. Dê preferência aos grãos integrais e aos alimentos na sua forma mais natural. 

 PASSO 3 – Procure oferecer diariamente legumes e verduras como parte das refeições da criança. As frutas podem ser distribuídas nas refeições, 
sobremesas e lanches. Esses alimentos são fontes de vitaminas e minerais que ajudam na prevenção de doenças e melhoram a resistência do organismo. 
Procure variar, ao longo da semana, os tipos de frutas, legumes e verduras.  

 PASSO 4 – Ofereça feijão com arroz todos os dias, ou no mínimo cinco vezes por semana. O feijão é fonte de ferro e auxilia na prevenção da anemia. Para 
variar, pode-se substituir o feijão por lentilha, grão-de-bico ou soja. Para melhorar a absorção do ferro, é importante associar a alimentos que são fontes de 
vitamina C, como limão, laranja, acerola e outros. Vísceras e miúdos (fígado, moela, etc) também são fontes de ferro; procure oferecê-los à criança, pelo 
menos uma vez por semana. 

 PASSO 5 – Ofereça diariamente leite e derivados, como queijo e iogurte, nos lanches, e carnes, aves, peixes ou ovos na refeição principal de seu filho. 
Esses alimentos são boas fontes de proteínas e cálcio, e ajudam na saúde dos ossos, dentes e músculos. 

 PASSO 6 – Alimentos gordurosos e frituras devem ser evitados; prefira alimentos assados, grelhados ou cozidos. Retire a gordura aparente das carnes e a 
pele das aves antes da preparação para tornar esses alimentos mais saudáveis. 

 PASSO 7 – Evite oferecer refrigerantes e sucos industrializados, balas, bombons, biscoitos doces e recheados, salgadinhos e outras guloseimas no dia a dia. 
Esses alimentos podem ser consumidos no máximo duas vezes por semana, em pequenas quantidades. 

 PASSO 8 – Diminua a quantidade de sal na comida. Evite temperos prontos, alimentos enlatados, carnes salgadas e embutidos como mortadela, presunto, 
salsicha, lingüiça e outros, pois estes alimentos contêm muito sal. 

 PASSO 9 – Estimule a criança a beber bastante água e sucos naturais de frutas durante o dia, de preferência nos intervalos das refeições, para manter a 
hidratação e a saúde do corpo. 

 PASSO 10 – Incentive a criança a ser ativa e evite que ela passe muitas horas assistindo TV, jogando videogame ou brincando no computador. Saia para 
caminhar com ela, leve-a para andar de bicicleta, passear com o cachorro, jogar bola, ou seja, fazer algum tipo de atividade física. 

OS DEZ PASSOS DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL PARA ADOLESCENTES 

 PASSO 1 - Para manter, perder ou ganhar peso, procure a orientação de um profissional de saúde.  
 PASSO 2 - Se alimente 5 ou 6 vezes ao dia. Coma no café da manhã, almoço, jantar e faça lanches saudáveis nos intervalos. 
 PASSO 3 - Tente comer menos salgadinho de pacote, refrigerantes, biscoitos recheados, lanches de fast-food, alimentos de preparo instantâneo, doces e 

sorvetes. 
 PASSO 4 - Escolha frutas, verduras e legumes de sua preferência. 
 PASSO 5 - Tente comer feijão todos os dias. 
 PASSO 6 - Procure comer arroz, massas e pães todos os dias! 
 PASSO 7 - Procure tomar leite e/ou derivados todos os dias. 
 PASSO 8 - Evite o consumo de bebidas alcoólicas. 
 PASSO 9 - Movimente-se! Não fique horas em frente à TV ou computador. 
 PASSO 10 - Escolha alimentos saudáveis nos lanches da escola e nos momentos de lazer. 

OS DEZ PASSOS DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL PARA ADULTOS 

 PASSO 1 - Faça pelo menos 3 refeições (café da manhã, almoço e jantar) e 2 lanches  saudáveis por dia. Não pule as refeições. 
 PASSO 2 - Inclua diariamente 6 porções do grupo do cereais(arroz, milho, trigo pães e massas), tubérculos como as batatas e raízes como a 

mandioca/macaxeira/aipim nas refeições. Dê preferência aos grãos integrais e aos alimentos na sua forma mais natural. 
 PASSO 3 - Coma diariamente pelo menos 3 porções de legumes e verduras como parte das refeições e 3 porções ou mais de frutas nas sobremesas e 

lanches.  
 PASSO 4 - Coma feijão com arroz todos os dias ou , pelo menos, 5 vezes por semana. Esse prato brasileiro é uma combinação completa de proteínas e bom 

para a saúde. 
 PASSO 5 - Consuma diariamente 3 porções de leite e derivados e 1 porção de carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar a gordura aparente das carnes e a pele 

das aves antes da preparação torna esses alimentos mais saudáveis! 
 PASSO 6 - Consuma, no máximo, 1 porção por dia de óleos vegetais, azeite, manteiga ou margarina. Fique atento aos rótulos dos alimentos e escolha 

aqueles com menores quantidades de gorduras trans. 
 PASSO 7 - Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos doces e recheados, sobremesas doces e outras guloseimas como regra da 

alimentação.  
 PASSO 8 - Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da mesa. Evite consumir alimentos industrializados com muito sal (sódio) como 

hambúrguer, charque, salsicha, lingüiça, presunto, salgadinhos, conservas de vegetais, sopas, molhos e temperos prontos.   
 PASSO 9 - Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de água por dia. Dê preferência ao consumo de água nos intervalos das refeições.
 PASSO 10 - Torne sua vida mais saudável. Pratique pelo menos 30 minutos de atividade física todos os dias e evite as bebidas alcoólicas e o fumo.  

Mantenha o peso dentro de limites saudáveis.

OS DEZ PASSOS DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL PARA PESSOAS IDOSAS 

 PASSO 1 - Faça pelo menos 3 refeições (café da manhã, almoço e jantar) e 2 lanches saudáveis por dia. Não pule as refeições! 
 PASSO 2 - Inclua diariamente 6 porções do grupo dos cereais (arroz, milho e trigo pães e massas), tubérculos como a batata, raízes como mandioca/ 

macaxeira/ aipim, nas refeições. Dê preferência aos grãos integrais e aos alimentos na sua forma mais natural. 
 PASSO 3 - Coma diariamente pelo menos 3 porções de legumes e verduras como parte das refeições e 3 porções ou mais de frutas nas sobremesas e 

lanches.  
 PASSO 4 - Coma feijão com arroz todos os dias ou, pelo menos, 5 vezes por semana. Esse prato brasileiro é uma combinação completa de proteínas e bom 

para a saúde. 
 PASSO 5 - Consuma diariamente 3 porções de leite e derivados e 1 porção de carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar a gordura aparente das carnes e a pele 

das aves antes da preparação torna esses alimentos mais saudáveis! 
 PASSO 6 - Consuma, no máximo, 1 porção por dia de óleos vegetais, azeite, manteiga ou margarina. 
 PASSO 7 - Evite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos doces e recheados, sobremesas doces e outras guloseimas como regra da 

alimentação. Coma-os, no máximo, 2 vezes por semana. 
 PASSO 8 - Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da mesa. 
 PASSO 9 - Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de água por dia. Dê preferência ao consumo de água nos intervalos das refeições.
 PASSO 10 - Torne sua vida mais saudável. Pratique pelo menos 30 minutos de atividade física todos os dias e evite as bebidas alcoólicas e o fumo.  
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