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Esse € um material preparado pelo Instituto C com dicas importantes
para que a sua alimentacao e de sua familia seja cada vez melhor!

Dez passos para uma alimentacdo adequada e saudavel*:

01 - Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da alimentagéao;
02 - Utilizar dleos, gorduras, sal e agucar em pequenas quantidades ao temperar e cozinhar alimentos

e criar preparagdes culinarias;

03 - Limitar o consumo de alimentos processados;

04 - Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados;
05 - Comer com regularidade e atengéo, em

ambientes apropriados e, sempre que possivel, Wermuossiinsy
. Iteragd
com companhia; -
MINIMAMENTE

06 - Fazer compras em locais que ofertem variedades

de alimentos in natura ou minimamente processados; e
07 - Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades T

culinarias; i i’ s g
08 - Planejar o uso do tempo para dar a alimentagao Catme N oG
0 espago que ela merece; srRocessan0>. N

09 - Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que
servem refeigdes feitas na hora;

10 - Ser critico quanto a informagdes, orientagdes e
mensagens sobre alimentag&o veiculadas em
propagandas comerciais.

*Para ver o guia alimentar para a populagao brasileira
basta acessar o site do Ministério da Saude:
www.portalms.saude.gov.br

Classificagao dos alimentos

IN NATURA

PROCESSADOS

com adigao de sal ou
aglcar, para aumentar
a durabilidade

ULTRAPROCESSADOS

industriais, que,
além de agicar, sal
e dleo, possuem
uma lista grande de
ientes, como
ity prts
a proteina
de soja, aditivas




Uma das formas de verificar que o alimento comprado € mais ou
menos saudavel € ler os rotulos dos produtos adequadamente:

VEJA COMO LER OS ROTULOS

QUANTIDADE
POR PORGAO INFORMAGAO NUTRICIONAL

PORCAO X gramas
NUTRIENTES

INGREDIENTES
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VOCé sabia?

\
A ma alimentagio causa obesidade O nosso consumo médio de agucar & muito
em adultos e criangas e esse estado maior em relacdo a quantidade recomendada. E
esta ligado a varias doencas que é preciso ficar atento, porque o agucar pode ter
podem surgir. Va no YouTube e outros nomes nas embalagens dos produtos:
H 1] H A L I o
pesquise por !Vlmto aléem do peso _ m=  xarore
e assista esse filme para saber mais. ~ GLICOSE bEMALTE
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