ELABORACAO:
N Elizangela da Silva Miguel
\ Carla Mariely Negrao Farias
Dayane de Castro Morais

) N

Silvia Oliveira Lopes

Maritza Rosales
&%/ Silvia Eloiza Priore
Marcelo José Braga

Cristiana Tristao Rodrigues (Coordenadora)

REALIZACAO:

Seguranca Alimentar e —
Nutricional - SAN Bh4Ahalalol

E o direito de todos ao acesso

regular e permanente a. U F V
@
@ Universidade Federal »

icas.

Instituto i
Desenve

de Vicosa @,

@mendac()es
AKSAA NN A
Praticas alimentares promotoras de saude —’ @.ﬁ n teS

V4 /

y $ Fioa alimentacd@

/ /

Investindo nas populacdes rurais
Ambiental, cultural, econémica e
socialmente sustentaveis

S o Semiarido do
Srst " Nordeste Brasileito

www.ippds.ufv.br

&

~
N
~
®

‘ ‘ alimentsaudavel 20230721-2.indd 1 21/07/2023 22:44:03 ‘ ‘



] YPASSOS PARA UNA
ALIMENTACAQ
ADEQUADA E SAUDAVEL

processados a base da
alimentacgao;
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PROCESSADOS ULTRAPROCESSADOS

/

Reduza dleos, gorduras, sal e agucar
ao temperar e cozinhar alimentos e
criar preparacoes culinarias;

Limite o consumo de

alimentos processados
(frutas em calda, sardinha 6/0
enlatada, queijos, pdes);

Evite o consumo de ali- |
mentos ultraprocessados |
(salsicha, miojo, refresco
em po, refrigerante);

Planeje as refeigdes
e dedique tempo ao
preparo e consumo;

Coma sempre que possivel, em
companhia e em locais apropriados,
longe de telas (celular, TV);

Desenvolva,
exercite e parti-
Ihe habilidades
culinarias;

Dé preferéncia, quando fora de
casa, a locais que servem refei¢cdes
saudaveis, evitando frituras,
alimentos gordurosos e agucarados;

Seja critico quanto a informacdes,
orientagdes e mensagens referentes
a alimentacao que aparecem nas
propagandas comerciais, como na TV;

Faca compras em locais 4
gue ofertem alimentos
in natura ou minima-
mente processados.
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