Cuidar da alimentacao é investir
\em saude e qualie de vida.

DEZ PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO

ADEQUADA E SAUDAVEL'

1. Faca de alimentos in natura ou minimamente processados a base da alimentacao.

2. Utilize éleos, gorduras, sal e aclcar em pequenas quantidades ao temperar e
cozinharalimentos.

3. Limite o consumo de alimentos processados.
4. Evite o consumo de alimentos ultraprocessados.

5. Coma com regularidade e atencao em ambientes apropriados e, sempre que
possivel, com companhia.

6. Compre alimentos em locais que ofertem variedade de alimentos in natura ou
minimamente processados, como em feiras.

7. Desenvolva, exercite e partilhe habilidades culinarias.

8. Planeje compras e o preparo das refeicdes, para dar a alimentagado o espacgo que
elamerece. Planejar é economizar e evitar o desperdicio.

9. Dé preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refeicoes feitas na hora.
Evite levar criangas para comer em redes de fast food.

10. Seja critico quanto a informacoes, orientacées e mensagens sobre alimentacao
veiculadas em propagandas comerciais.

*De acordo com o Guia Alimentar para a Populacéo Brasileira

Alimentacao € assunto sério.
Procure um NUTRICIONISTA! CRN

CONSELHO REGIONAL DE
NUTRICIONISTAS - 2° REGIAQ
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Consulte o Guia Alimentar para a Populacédo Brasileira

Conselho Regional de Nutricionistas 2° Regiao - CRN-2

SEDE - crn2@crn2.org.br
AvenidaTaquara, 586 /Sala503 | Porto Alegre - RS | Telefone (51) 3330.9324

DELEGACIA - delegacia.sm@crn2.org.br
Alameda Montevidéo, 322 /sala404 | Santa Maria-RS | Telefone (55) 3025.5500
www.crn2.org.br
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