Cuidar da alimentacao é investir em saude e qualidade de vida.

DEZ PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO

ADEQUADA E SAUDAVEL

i 1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da
\\ alimentacao. -

2. Utilizar 6leos, gorduras, sal e aclicar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar alimentos. /

3. Limitar o consumo de alimentos processados.
w 4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

5. Comer com regularidade e atencdo em ambientes apropriados e,
sempre que possivel, com companhia. J

n_ 6. Comprar alimentos em locais que ofertem variedade de alimentos in
~_ natura ou minimamente processados, como em feiras. '

)
- ) 7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinaria.

8. Planejar compras e o preparo das refeigdes, para dar a alimentacao o '
espaco que ela merece. Planejar é economizar e evitar o desperdicio.

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

10. Ser critico quanto a informacoes, orientacoes e mensagens sobre
alimentacao veiculadas em propagandas comerciais.

*Baseado no GUIA ALIMENTAR PARA A POPULAGAO BRASILEIRA y P \
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Categorias de alimentos:

Sao alimentos obtidos diretamente de
plantas ou de animais e nao sofrem qualquer
alteracao apods deixar a natureza.

Ex.: Frutas, verduras, ovos.

fresco . .
§ Correspondem a alimentos in natura que foram

submetidos a processos que 0s tornam mais

Mini comestiveis, com seguranga, nao
iInimamente envolvendo adicao de sal, acucar, 6leos,

processados gorduras ou outras substancias.

Ex.: Feijao,arroz, farinhas, macarrao, carnes

(frescas, resfriadas, congeladas).

< Processados o -
Sao fabricados pela industria com a

S adicao de sal ou acucar ou outra substéancia de
uso culinario a alimentos in natura para torna-los
duraveis e mais agradaveis ao paladar.

®
Abacaxi p":. o Ex.: Enlatados, carnes secas, queijos.
em calda ;‘5%

om catda

X
N
“/ UItraprocessados Sao formulacoes industriais feitas de

substancias extraidas de 6leos, gorduras
hidrogenadas, amido modificado, proteinas ou

sintetizadas em laboratério com base em matérias
organicas como petréleo e carvao (corantes,

aromatizantes, realcadores de sabor e varios
_ | tipos de aditivos).
e Ex.: Biscoitos, sorvetes, salgadinhos “de pacote”,

Refresco em po, i i
sabor abacaxi guloseimas em geral, refrigerantes, empanados.
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