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Compartilhe...

Agora que conhece o caminho
para a alimentacao saudavel,
compartilhe com familiares e

amigos. Juntos é mais divertido

por a mdo na massal
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Para saber mais: Guia alimentar para a populagdo brasileira / Ministério da Saude - 2. ed. -
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Dez passos
para uma
Alimentacao

Saudavel
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Limite o consumo de
alimentos processados,
como vegetais e peixes em
conserva. Use-0s s6 como
complemento da refeigdo.

4

Evite os alimentos
ultraprocessados, como
bolachas e salgadinhos.
Eles tém muita gordura,

acucar, sal e conservantes.

Valorize o ato de cozinhar
e partilhe suas habilidades
culindrias. Se ainda nao

Organize o tempo e dé
espago em sua vida para a
alimentacao. Crie uma
rotina que envolva toda
a familia e amigos.
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Coma com intervalos
regulares, atengao e, se
possivel, com companhia.
E mais prazeroso e pode
evitar que se coma rapido.

6

Faca compras em locais
que oferecam alimentos
frescos. Prefira vegetais e
frutas da época. Em geral,

sao mais baratos.

Quando for comer fora,
prefira aqueles locais que
servem refeicdes feitas na
hora, como prato feito ou

comida por quilo.
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Seja critico com as
informacdes das
propagandas de alimentos.
A funcdo da propaganda
é vender e ndo educar.




