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1. Manter peso saudável ao longo da vida e restrição energética 
moderada se houver ambiente obesogênico (atual)

2. Prevenção de doença crônica: tipos específicos ou fontes 
alimentares de gordura, proteína e carboidratos são mais 
importantes que a quantidadade desses nutrientes

Pontos fundamentais para o envelhecimento saudável e longevidade



3. Associadas com menor mortalidade: dietas tradicionais (ex: 
Mediterrânea, a Nórdica e de Okinawa) e padrões alimentares 
contemporâneos (dieta baseada em vegetais e DASH, Healthy
plant-based diet index

Pontos fundamentais para o envelhecimento saudável e longevidade

4. Combinar dieta saudável com outros fatores de estilo de vida
pode prolongar a expectativa de vida 8 a 10 anos

Predomínio de alimentos vegetais
Limitar carne vermelha ou processada

Uso de ervas e temperos
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CARBOIDRATOS

•Alimentos de baixo IG : < 55;
•Alimentos com IG médio: 56 a 69;
•Alimentos de alto IG: 70 a 100.

Carga glicêmica

CG = IG x carboidrato (g)

Índice glicêmico



SSBS: bebidas açucaradas

CARBOIDRATOS

Edulcorantes



CARBOIDRATOS



Alimentos vegetais ricos em polifenóis

POLIFENÓIS FONTES

Flavonóides Frutas, vegetais, chá, café, coco e soja

Lignanas Sementes, grãos e vegetais

Ácidos fenólicos Café, castanhas e frutas

Resveratrol Uva e vinho

Azeite de oliva
extra virgem



Dieta Mediterrânea



DASH
Dietary Approaches to Stop Hypertension



Healthy plant-based diet index



Alternate healthy eating index (AHEI)

Based on Harvard’s Healthy Eating Plate




