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Esse material foi produzido no Departamento de 
Promoção da Saúde/SAPS/MS, com a colaboração das 

coordenações deste departamento, com o intuito de 
reunir os documentos e materiais sobre a produção do 

autocuidado e divulgados nos meios digitais.

Profissionais de saúde, gestores e demais interessados 
poderão utilizá-lo para o planejamento das ações 

de autocuidado dos usuários.

Siga as orientações abaixo para facilitar sua navegação

Este símbolo indica que é possível 
clicar no arquivo para ter acesso 
ao seu conteúdo na íntegra.

Este símbolo indica que você pode 
acessar conteúdos sobre o assunto 
em audiobook ou podcast.

Este símbolo indica que você pode acessar 
conteúdos sobre o assunto em vídeos para 
fazer download ou para assistir no Youtube 
ou outras plataformas.

Este símbolo indica que você pode 
acessar materiais complementares 
com conteúdos extras sobre o assunto.



Acompanhe também:

Combate ao Coronavírus 

O Portal Saúde Brasil disponibiliza conteúdos 
sobre alimentação saudável, atividade física, 
controle do peso e cessação do tabagismo. 

Os conteúdos são produzidos a partir de 
entrevistas com especialistas e de publicações do 
Ministério da Saúde. As abordagens e os formatos 

são criativos, simples e acessíveis.

O que você vai encontrar?

https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-ter-peso-saudavel/noticias
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-parar-de-fumar/noticias
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/combate-ao-coronavirus/noticias
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-me-alimentar-melhor/noticias
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil
https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-exercitar-mais
https://www.youtube.com/playlist?list=PL_rQTI99G4P_LLO1ni1P1fAqHEBzFwWNr
https://soundcloud.com/saudebrasil/sets/guia-de-atividade-fisica-para-a-populacao-brasileira
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/saude-brasil/eu-quero-me-exercitar/noticias


O Guia de Atividade Física para a População Brasileira 
traz as primeiras recomendações e informações do 

Ministério da Saúde para que a população tenha uma vida 
mais ativa fisicamente, promovendo a saúde e 

a melhoria da qualidade de vida. 

ATIVIDADE FÍSICA 
PARA A POPULAÇÃO BRASILEIRA

ATIVIDADE FÍSICA 
PARA A POPULAÇÃO BRASILEIRA

https://www.youtube.com/playlist?list=PLaS1ddLFkyk8NaAG7gcu5FUl5gQGXMHTT
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_atv_populacao.pdf


O documento do Guia sobre Recomendações para 
Gestores e Profissionais de Saúde auxilia na 

inclusão de ações, de orientações e de intervenções 
para práticas de atividade física

ATIVIDADE FÍSICA 
PARA A POPULAÇÃO BRASILEIRA

O que você vai encontrar?

https://www.youtube.com/watch?v=FeFi-VVnw5k&list=PLaS1ddLFkyk8NaAG7gcu5FUl5gQGXMHTT&index=3&t=3s
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_atv_gestores.pdf


O Programa Academia da Saúde, lançado 
em 2011, é uma estratégia de promoção da 
saúde e produção do cuidado por meio da 

implantação de espaços públicos, 
conhecidos como polos, onde são 

ofertadas, dentre outras, práticas de 
atividades físicas para a população.

No Caderno 
Técnico podem 
ser conferidas 
algumas 
experiências 
implementadas 
no Programa 
Academia da 
Saúde 

https://aps.saude.gov.br/ape/academia
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/implatacao_academia_saude.pdf


Acesse e baixe os folders com as mensagens do 

Guia Alimentar para a População Brasileira.

Dez passos para uma 
alimentação adequada e 
saudável.

Obstáculos para uma 
alimentação adequada 

e saudável.

Habilidades 
culinárias

A escolha dos 
alimentos

Tenha mais atenção 
com a alimentação em 
seu dia a dia

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/folder/dez_passos_alimentacao_adequada_saudavel_dobrado.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_obstaculos_alimentacao.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_habilidades_culinarias.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_escolha_alimentos.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/folder_alimentacao_dia_a_dia.pdf


O Conecte SUS é uma plataforma de saúde 
disponível em versões para: 

• Orientações sobre peso saudável, 
alimentação saudável e prática de 
atividade física, entre outros

• Exames laboratoriais de COVID-19 
realizados; 

• Certificado Nacional de Vacinação 
COVID-19;

• Medicamentos dispensados;
• Carteira de Vacinação Digital

A versão «Cidadão» é a porta de entrada digital às 
informações de saúde, permitindo acesso, por meio de um 

dispositivo mobile ou via web, ao seu histórico clínico.

Cidadão Profissionais 
de Saúde

Gestores 
de Saúde

O que você vai encontrar?

Baixe, 
instale e 
aproveite

Localize a UBS ou o 
Polo da Academia 

da Saúde mais 
próximo de você

.

https://conectesus.saude.gov.br/home


 O Guia Alimentar para a População Brasileira 
traz diretrizes oficiais sobre alimentação 

adequada e saudável. 

Acesse também o 
Guia de Bolso

https://www.sescsp.org.br/online/artigo/12491_AUDIOLIVRO+DO+GUIA+ALIMENTAR+PARA+A+POPULACAO+BRASILEIRA
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso2018.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=thUMk4coJfo&list=PLaS1ddLFkyk-ObbBv4eWkHIhc5B49a9Sw


Acesse abaixo outros documentos 
com informações sobre os alimentos 
brasileiros e sobre como diversificar 

seu uso no dia a dia.

https://www.gov.br/saude/pt-br/media/pdf/2020/novembro/03/manual_como-organizar-o-cuidado-de-pessoas-com-doencas-cronicas-na-aps-no-contexto-da-pandemia.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/cozinha_frutas_legumes_verduras.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentos_regionais_brasileiros_2ed.pdf


Saiba como está a sua alimentação 

realizando um teste para a  

autoavaliação do consumo 

alimentar de acordo com as 

recomendações do Guia Alimentar 

para a população brasileira. 

http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guiadebolso_folder.pdf


O Guia Alimentar para Crianças Brasileiras 
Menores de 2 Anos tem como objetivo promover 

saúde, crescimento e desenvolvimento para que elas 
alcancem todo o seu potencial. O documento 

subsidia os profissionais no desenvolvimento de 
ações de educação alimentar e nutricional no 

Sistema Único de Saúde (SUS) e em outros setores. 

Acesse também a versão 
resumida do Guia Alimentar 
para crianças brasileiras 
menores de 2 anos

https://www.youtube.com/watch?v=pN5djD3CnEM
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_da_crianca_2019.pdf
http://189.28.128.100/dab/docs/portaldab/publicacoes/guia_alimentar_2anos.pdf


O Plano contribui com as ações estratégicas 
propostas pela Secretaria de Atenção Primária à 
Saúde, do Ministério da Saúde, em relação ao 

autocuidado nos seguintes eixos/ações:  

Ações estratégicas

Ações estratégicas para promoção 
da saúde, prevenção e cuidado

• Eixo: Promoção da Saúde
• Eixo: Prevenção de doenças e Agravos à saúde 

• Câncer: Eixo - Prevenção de doenças e Agravos à saúde
• Diabetes Mellitus: Eixo - Atenção integrada à saúde
• Doenças Cardiovasculares: Eixo - Atenção integral à saúde 

https://www.gov.br/saude/pt-br/centrais-de-conteudo/publicacoes/publicacoes-svs/doencas-cronicas-nao-transmissiveis-dcnt/09-plano-de-dant-2022_2030.pdf/view


O manual - Como organizar o cuidado de 
pessoas com doenças crônicas na APS no 

contexto da pandemia traz informações sobre 
a organização do cuidado às pessoas 

com doenças crônicas no contexto da pandemia 
por COVID - 19, em especial a hipertensão 

arterial e diabetes mellitus.  

MANUAL - COMO ORGANIZAR 
O CUIDADO DE PESSOAS COM 
DOENÇAS CRÔNICAS NA APS 
NO CONTEXTO DA PANDEMIA

No contexto de pandemia, em que a autonomia das pessoas 
se faz ainda mais importante, o apoio ao autocuidado, 
presencial ou por tecnologias à distância, é essencial. 

https://www.gov.br/saude/pt-br/media/pdf/2020/novembro/03/manual_como-organizar-o-cuidado-de-pessoas-com-doencas-cronicas-na-aps-no-contexto-da-pandemia.pdf
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