JOGO DA ALIMENTAGAD SAUDAVEL

DEZ PASSOS DA
ALIMENTAGAD SAUDAVEL

. Pretira sempre alimentos in natura ou
minimamente processadaos.

/. ltilize dleos, gorduras, sal e agdcar em
pequenas quantidades.

3. Limite o consumo de alimentos processados.

4. Evite alimentos ultraprocessados, que séo
aqueles que contém ingredientes que vocé nao
conhece.

d. Loma reqularmente e com atengdo. Prefira
alimentar-se em lugares tranquilos e limpos e na
companhia de outras pessoas.

b. Faga suas compras em locais que tenham uma
grande variedade de alimentos in natura, dando
preferencia @ alimentos  organicos e
agroecologicos.

1. Desenvolva suas habilidades culingrias. Cologue
a mao na massa, aprenda e compartilhe receitas.
8. Planeje seu  tempo.  Distribua  as
responsabilidades com a alimentagdo na sua casa.
Lomer bem é tareta de todos.

d. Ao comer fora, prefira locais que fagam a
comida na hora.

\U. Seja critico. Existem muitos mitos e publicidade
enganosa em torno da alimentagdo. Avalie as
informacdes que chegam até vocé e aconselhe
seus amigos e familiares a fazerem o mesmo.

INSTITUTO
FEDERAL

Paraiba

Campus
Princesa Isabel



