10 passos

para uma alimentagao
mais adeguada e saudavel

Manter uma dieta equilibrada, principalmente
quando associada a pratica regular de atividade
fisica, é essencial para termos mais energia e
disposicao no dia a dia, além de mais bem-estar. Por
ISSO, separamos dez passos para VOcé mudar seus
habitos a partir da alimentacao.




Prefira alimentos in natural
ou minimamente processados

Alimentos in natura (como frutas, verduras, legumes, ovos e
carnes) ou minimamente processados (como leite, farinha, frutas
secas e castanhas) sao as bases ideais para uma alimentacao
nutricionalmente balanceada e saborosa.

Modere o uso de 6leo,
sal e acucar

Ao preparar ou temperar refeigoes, utilize pequenas quantidades
de d6leos, gorduras, sal e acucar. Se o uso for moderado, esses
ingredientes contribuem para deixar a alimentacao mais
saborosa, sem torna-la nutricionalmente inadequada.

Limite o consumo de
alimentos processados

Os ingredientes e métodos usados na fabricacao de alimentos
processados (como conservas de legumes, compota de frutas,
paes e queijos), alteram de modo desfavoravel a composigcao
nutricional dos alimentos. Por exemplo, um pepino em conserva
nao é tao saudavel quanto o legume in natura na salada.

Evite o consumo de alimentos
ultraprocessados

Alimentos ultraprocessados (como biscoitos recheados,
salgadinhos, refrigerantes e macarrao instantaneo) estao longe
de serem as melhores escolhas. Por conta de sua formulacao e
apresentacao, tendem a ser consumidos em excesso e substituir
alimentos saudaveis, por isso, evite-os sempre que possivel.

Coma com regularidade
e atencao

Procure fazer suas refeicdoes em horarios semelhantes todos os
dias e evite “beliscar” nos intervalos entre as refeicdoes. Coma
sempre devagar e desfrute o que esta comendo sem distracao ou
envolvendo outra atividade, como assistir TV, por exemplo.

Mastigue melhor para melhorar o processo digestivo. Procure
comer em locais limpos, confortaveis e tranquilos e onde nao haja
estimulos para o consumo de quantidades ilimitadas de alimento
e, quando possivel, em boa companhia (familiares e amigos).

Priorize hortifrutis e feiras
ao fazer suas compras

Procure comprar alimentos em mercados, feiras livres e de
produtores locais que comercializam variedades de alimentos in
natura ou minimamente processados. Opte por legumes, verduras
e frutas da estacao, mais saborosas e com melhor custo.




Crie o habito de cozinhar

Crie habitos culinarios, inove, modifique e adeque receitas,
principalmente com criangas e jovens,buscando ser mais saudavel
e compartilhar essa pratica. Uma otima opcao é modificar receitas
tradicionais, por exemplo: farinha branca por farinha integral, ou
achocolatado por cacau.

Planeje as compras e
o preparo das refeicoes

Planeje as compras de alimentos, organize a despensa
domeéstica e defina com antecedéncia o cardapio da semana.
Distribua com a familia a responsabilidade por todas as
atividades domeésticas relacionadas ao preparo de refeicdes.
Planejar sua alimentacao é também uma forma de economizar e
evitar o desperdicio de alimentos e ainda reduzir os impactos no
meio ambiente. Quando as tarefas sao divididas, ninguém é
sobrecarregado.

Evite fast-food

No dia a dia, procure locais que sirvam refei¢gdes feitas na hora.
Restaurantes de comida a quilo podem ser boas op¢des, assim
como refeitdrios que servem comida caseira em escolas ou no
local de trabalho. Evite redes de fast-food.

Seja critico com
a publicidade de alimentos

Lembre-se de que a funcao essencial da publicidade é aumentar
a venda de produtos e nao informar ou, menos ainda, educar as
pessoas. Avalie com critica o que vocé |& vé e ouve sobre
alimentacao em propagandas comerciais. E lembre-se: fique
atento aos rotulos.
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