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Dez passos para uma alimentacéio
saudavel e adequadea

Esses passos servem para apoiar e incentivar uma alimentacao
saudavel. Use-os como base para escolher os alimentos e
planejar suas refeicdes no dia a dia.

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a
base da alimentacéo.

2. Utilizar 6leos, gorduras, sal e actucar em pequenas
guantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar
preparacdes culinarias.

3. Limitar o consumo de alimentos processados.

4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

5. Comer com regularidade e atencdo, em ambientes
apropriados e, sempre que possivel, com companhia.
6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de
alimentos in natura ou minimamente processados.

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias.
8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentacdo o espaco
gue ela merece.

9. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem
refeices feitas na hora.

10. Ser critico quanto a informacdes, orientacées e mensagens
sobre alimentacao veiculadas em propagandas comercial.

Compartilhando refeicoes

QUANDO

Procure fazer as refeicdes nos mesmos horarios, mantendo certa
regularidade. Isso ajudara a controlar o que come, evitando "beliscar"
nos intervalos entre as grandes e pequenas refeicoes.

COMO

Busque fazer as refeicbes a mesa, em ambientes tranquilos, limpos e
confortaveis.

ONDE

Evite distrair-se com TV ou celular durante as refeicdes
e preste atencdo a comida.

Mastigue devagar e aprecie 0 que esta comendo, para
ajudar a digestao e evitar que coma demais.

COM QUEM

Continue realizando as refeicoes com as pessoas que
moram com vocé, mas nao compartilhe utensilios.

Lembre-se, sempre, de lavar hem as maos antes e depois da
manipulacao e do preparo dos alimentos, e das refeicoes.
Evite tossir e falar, tocar a boca, o nariz e os olhos durante a
manipulacao dos alimentos e preparo das refeicoes.
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