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Sua construção visa dar apoio aos caminhoneiros,

oferecendo orientações para a escolha de hábitos

alimentares mais saudáveis, com o objetivo de

reduzir o consumo de alimentos ultraprocessados e

promover uma alimentação equil ibrada, baseada

nas recomendações do Guia Alimentar para a

População Brasi leira.

Além disso, busca reforçar a importância da

alimentação como aliada na rotina nas estradas,

contribuindo para mais energia, bem-estar e

qualidade de vida ao longo da jornada. A proposta

também está alinhada à Agenda 2030 e aos

Objetivos de Desenvolvimento Sustentável.

As imagens uti l izadas nesta obra foram geradas com o auxíl io do ChatGPT e

selecionadas pelos autores.

Este guia integra o projeto de extensão “Saúde nas

Estradas”, desenvolvido pelo UniFOA – Centro

Universitário de Volta Redonda.
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A ro t i na  dos  caminhone i ros ,  mu i tas  vezes ,  é

ca rac te r i zada  po r  l ongos  pe r íodos  no  vo lan te  e  com

i s so  o  conv í v io  com fa to res  de  r i sco  como:

sedenta r i smo ,  poucas  ho ras  de  sono  e  es t res se .

Entenda como uma
boa alimentação

pode melhorar sua
rotina ao volante

V o c ê  s a b i a  q u e  a   a l i m e n t a ç ã o  s a u d á v e l  p o d e

 s e r  a  s u a  a l i a d a  a o  v o l a n t e  ?  

Manutenção  da

 Concent ração  e

  do  es tado  de  a le r ta  

P revenção  de  

doenças  

c rôn icas  não  

t ransm i s s í ve i s ,  

como h ipe r tensão  

a r te r ia l ,

 d iabetes  t ipo  2 ,  

d i s l i p idemias  

e  obes idade

Redução  da  sensação

 de  cansaço  e

 me lho ra  do  humor

Me lho r  qua l idade  do  sono

 e  recuperação  f í s i ca

Fo r ta lec imento  do

 s i s tema imuno lóg ico



In Natura: Alimentos obtidos
diretamente de plantas ou

animais

Minimamente Processados: 
 Passam por poucas

alterações e não tem
adição de açucar, óleos, sal

e outros.

Produtos industrializados
com muitos ingredientes e

aditivos artificiais.

Qual a diferença entre
os alimentos in natura,

processados e
ultraprocessados?

Segundo  o  Gu ia  A l imenta r  pa ra  a  Popu lação  B ras i l e i ra ,  uma

a l imentação  adequada  e  saudáve l  é  aque la  que  respe i ta  a

cu l tu ra  a l imenta r ,  é  baseada  em a l imentos  i n  na tu ra  ou

min imamente  p rocessados ,  e  ga ran te  ene rg ia ,  nu t r i en tes  e  saúde .

Alimentos in natura
e Minimamente

Processados 
Alimentos 

Processados 
Alimentos 

Ultraprocessados 

Base da alimentação

 diária 
Consumir com 

moderação 
Evitar sempre 

Alimentos com adição de
sal, açúcar ou óleo para

conservação.



O que um bom
café da manhã

deve ter?
O café  da  manhã  é  es senc ia l  pa ra  ga ran t i r  ene rg ia ,  saúde

e  foco  ao  longo  do  d ia ,  e spec ia lmente  pa ra  caminhone i ros

que  passam ho ras  na  es t rada .  Uma re fe ição  equ i l i b rada

logo  cedo  a juda  a  mante r  a  d i spos ição  e  o  bom

desempenho  no  vo lan te .



Carboidrato saudável  
 Fonte de energia 

P ã o  b r a n c o  c o m  m a r g a r i n a ,  

b i s c o i t o s  r e c h e a d o s  e  b o l a c h a s  d o c e s ,

s a l g a d i n h o s  f r i t o s  e  d e  p a c o t e s ,  b o l o s

i n d u s t r i a l i z a d o s  e  c e r e i a s  m a t i n a i s  a ç u c a r a d o s .  

Os ca rbo id ra tos  são  as  p r i nc ipa i s  fon te  de  ene rg ia  pa ra  o

o rgan i smo .  E les  ga ran tem o  func ionamento  adequado  do

cérebro ,  dos  múscu los  e  ev i tam a  fad iga  p recoce .



Ajudam a  mante r  a  sensação  de  sac iedade  po r  ma i s

tempo e  dão  supor te  à  massa  muscu la r .

Proteína
Saciedade por mais 
tempo

E v i t e  p r o t e í n a s  c o m  e x c e s s o  d e  g o r d u r a ,

c o m o  q u e i j o s  a m a r e l o s ,  o v o s  f r i t o s  c o m  ó l e o ,

e m b u t i d o s  e  i o g u r t e s  u l t r a p r o c e s s a d o s  r i c o s

e m  a ç ú c a r  e  a d i t i v o s  q u í m i c o s .



F r u t a s  c r i s t a l i z a d a s

e  a d i ç ã o  d e  a ç u c a r ,

m e l  e  l e i t e

c o n d e s a d o .  

Frutas 
Fonte de vitaminas 
e minerais

Q u a n d o  p o s s í v e l ,

m i s t u r e  e

d i v e r s i f i q u e  a s

f r u t a s .

Fontes  na tu ra i s  de  ene rg ia  e  es senc ia i s  pa ra  o  bom

func ionamento  do  o rgan i smo .



B e b a  c a f é  c o m  m o d e r a ç ã o ,  e v i t e
e x a g e r o s  d e  a ç ú c a r  e  b e b i d a s

i n d u s t r i a l i z a d a s  c o m o  r e f r i g e r a n t e s ,
a c h o c o l a t a d o s  e  s u c o s  e m  p ó .

Bebidas 
Fonte de hidratação 

Começar  o  d ia  repondo  a  água  é  fundamenta l  pa ra

mante r  o  bom func ionamento  do  o rgan i smo .



Pra tos  equ i l i b rados  e  saudáve i s

Exemplos práticos de
café da manhã 

tapioca 

ovo 

melancia 

café preto

pão integral

queijo minas 

melancia 

suco de laranja 

bolo caseiro

café com leite 

banana

pão na chapa

iorgute natural  

uva 

café preto 



Pra tos  equ i l i b rados  e  saudáve i s

Exemplos práticos de
café da manhã 

cuscuz

ovo 

laranja

café com leite 

leite 

aveia

morango 

banana

pão 

ovo

mamão 

café preto

pão francÊs

frango desfiado 

abacaxi

café preto 



Como montar um
prato equilibrado
no self - service ? 
Ass im  como o  caminhão  p rec i sa  de  combus t í ve l  de

qua l idade ,  seu  co rpo  também p rec i sa  de  bons  a l imentos

para  segu i r  em f ren te .

A  boa  no t íc ia?  Mesmo com a  co r re r ia  do  d ia  a  d ia ,  é

poss í ve l  monta r  um p ra to  saudáve l  e  comp le to  no  se l f -

se r v i ce  ou  na  marm i ta .  



Escolha variedade e cores: alface, couve
cenoura, beterraba, brocólis, tomate,

couve, abobrinha, repolho, chuchu e outro
Evite molhos industrializados e o

excesso de azeite.

Começe pelas saladas

Passo a passo prático e
saudável

Reserve metade do

prato para legumes e

verduras coloridas, em

preparações cruas ou

cozidas.

Escolha variedade e cores:
alface, couve,

cenoura, beterraba, brocólis,
tomate, couve, abobrinha,
repolho, chuchu e outros 

Evite molhos industrializados e o excesso de
azeite.!

A lém de  de i xa rem o  p ra to  ma i s  co lo r ido  e  apet i toso ,  as  sa ladas  são

r icas  em f ib ras ,  v i tam inas ,  m ine ra i s  e  água ,  a judando  a  regu la r  o

in tes t i no ,  fo r ta lece r  a  imun idade  e  aumenta r  a  sac iedade ,  ou  se ja ,

a judam você  a  comer  me lho r  sem exagera r .



Escolha variedade e cores: alface, couve
cenoura, beterraba, brocólis, tomate,

couve, abobrinha, repolho, chuchu e outro
Evite molhos industrializados e o

excesso de azeite.

Escolha os alimentos que
 fornecem energia 

Reserve ¼ do prato

(25%) para cereais e

leguminosas, que são

fontes importantes de

energia e proteína

vegetal.

Cereais: Arroz, batata cozida
ou assada, mandioca cozida
ou assada, macarrão, inhame

e outros.

Leguminosas: feijão, lentilha,
grão-de-bico, ervilha e outros.

Evite frituras e embutidos no feijão. !

Os ca rbo id ra tos  são  as  p r i nc ipa i s  fon te  de  ene rg ia  pa ra  o  o rgan i smo .

E les  ga ran tem o  func ionamento  adequado  do  cé reb ro ,  dos  múscu los  e

ev i tam a  fad iga  p recoce .

Passo a passo prático e
saudável



Escolha variedade e cores: alface, couve
cenoura, beterraba, brocólis, tomate,

couve, abobrinha, repolho, chuchu e outro
Evite molhos industrializados e o

excesso de azeite.

Complete com fontes de
 proteína 

As  p ro te ínas  são  es senc ia i s  pa ra  a  manutenção  da  massa  muscu la r ,

a  regeneração  dos  tec idos  e  o  bom func ionamento  do  s i s tema

imuno lóg ico .

Escolha carnes magras.
Bovina, frango ou peixe. Ovos
cozidos, mexidos e omeltes

com pouco óleo. 

Evite frituras , embutidos e carnes
gordurosas. !

Utilize o ¼ (25%) do

prato com proteínas.

Passo a passo prático e
saudável



Escolha variedade e cores: alface, couve
cenoura, beterraba, brocólis, tomate,

couve, abobrinha, repolho, chuchu e outro
Evite molhos industrializados e o

excesso de azeite.

Escolha a bebida e a sobremesa  

A esco lha  da  beb ida  du ran te  as  re fe ições  também in f l uenc ia

d i re tamente  na  saúde .  A  h id ra tação  adequada  a juda  na  d iges tão ,  no

cont ro le  da  p ressão  a r te r ia l ,  na  d i spos ição  e  no  func ionamento  ge ra l

do  o rgan i smo .

 Evite o consumo de bebidas e sobremesas
ultraprocessadas, como refrigerantes, sucos

artificiais,doces prontos e sobremesas
industrializadas.

!

Escolha a sobremesa

com moderação 

Prefira água e sucos naturais
feitos na hora.

Sirva-se com 200 ml da

bebida de sua escolha.

Prefira frutas e preparações
caseiras.

Passo a passo prático e
saudável



Pra tos  equ i l i b rados  e  saudáve i s

Exemplos práticos de
almoço ou jantar 

Arroz, feijão, bife bovino,
beterraba, brócolis, tomate e

alface. 

Suco de laranja 

Bananada CASEIRA

Arroz, feijão, coxa de
frango, quiabo, tomate e

couve. 

Suco de maracujá

pAÇOCA CASEIRA

Macarrão, feijão, almOndÊ ga
bovina, cenoura, abobora,
chuchu, cenoura  e couve. 

Suco de limão 

cOCADA CASEIRA

batata inglesa, feijão, peito
de frango, cenoura, tomate, 

Suco de ABACAXI  

MELANCIA 



Pra tos  equ i l i b rados  e  saudáve i s

Exemplos práticos de
almoço ou jantar 

batata doce, feijão, frango,
cenoura, repolho verde e

roxo. 

Suco DE CAJU 

DOCE DE LEITE CASEIRO 

mandioca, ervilha, carne
bovina moída e brócolis 

Suco de maracujá

laranja

arroz, GRÃO DE BICO, OMELETE,
CENOURA, ABOBRINHA, TOMATE

E ALFACE.  

Suco de GOIABA

COMPOTA DE FRUTAS CASEIRO

ARROZ INTEGRAL, LENTILHA,
PERNIL, ABOBRINHA, CENOURA ,

TOMATE ALFACE.  

Suco de limão 

ABACAXI 



Lanches nutritivos para
pequenas pausas 

sanduíche
 natural

iorgute com frutas
e granola 

banana
aveia e 

leite em pó

ovos cozidos
e frutas

queijos e
castanhas 

frutas
práticas 

omeletes salada de 
frutas 

TAPIOCA COM 
OVO



Como armazenar bem?

A higiene é essencial 

Lave sempre as mãos.

Como organizar seus
alimentos na estrada 

Divida as porções em sacos ou potes para
facilitar o acesso.
Priorize lanches para o mesmo dia.
Prepare tudo com antecedência, mas consuma
rápido.

Invista em:
Bolsa térmica, caixa de isopor, potes
com tampa, sacos ziplock, marmiteiro
elétrico , garrafa térmica e utensílios
gerais.

Mantenha os utensílios
sempre limpos.

Higienize as frutas, legumes e verduras. Se preferir compre
higienizadas e cortadas. 

Seque bem os alimentos
antes de armazenar.

Limpe a superfície que for 
manipular os alimentos.

Frutas inteiras duram mais.
Use limão nas cortadas para não escurecer.
Mantenha as que estão picadas sempre
refrigeradas.



Busque utilizar os alimentos por completo. Talos,
cascas e folhas podem render receitas práticas e
nutritivas, como uma omelete com talos de couve.

Consumo consciente nas
estradas

Crie uma lista de compras contendo apenas o
necessário para as refeições e dias de viagem,
evitando assim desperdícios.

Você sabia que pequenas atitudes podem
gerar grandes impactos?

Sempre que possível, aproveite as paradas para
comprar alimentos frescos e direto da agricultura
familiar, que muitas vezes está presente nas vendas ao
longo da estrada.

Tenha sempre seus próprios utensílios básicos para
evitar o uso de descartáveis e reduzir a geração de lixo
durante a viagem.

Evite produtos com embalagens excessivas e sempre
verifique a data de validade. Priorize alimentos
frescos, com validade compatível com os dias de
viagem, para evitar desperdícios e garantir
segurança alimentar.



Conclusão 
A promoção da saúde dos caminhoneiros por meio

da alimentação adequada representa uma

estratégia fundamental para a melhoria da

qualidade de vida e prevenção de doenças

crônicas no contexto das estradas. Este guia foi

construído com base em recomendações oficiais e

práticas viáveis, com o objetivo de incentivar

escolhas alimentares mais conscientes, equil ibradas

e sustentáveis.

Além de orientar sobre aspectos nutricionais, a

carti lha reforça o papel social da alimentação ao

incentivar o consumo responsável, o

aproveitamento integral dos alimentos, a

valorização da agricultura famil iar e a redução de

resíduos. Com isso, contribui ativamente para a

Agenda 2030, estando alinhada aos Objetivos de

Desenvolvimento Sustentável.
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