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ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Fonte: BRASIL. Guia Alimentar para a populagéo brasileira. Ministério da Saude, 22 edicéo Brasilia, 2014. .
NO PARANA

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da sua alimentacao.
* A alimentacdo deve ser composta em sua maior parte por alimentos naturais (frutas,
verduras, legumes) e alimentos minimamente processados (graos, farinhas e carnes).

2. Utilizar déleos, gorduras, sal e agiicar em pequenas quantidades ao temperar e cozinhar
alimentos e criar preparagoes culindrias.
* Utilizagdo com moderagao.

3. Limitar o consumo de alimentos processados.
* Alimentos processados modificam a composicdo do alimento. Exemplo: extratos,
conservas, frutas em calda ou cristalizadas, peixes enlatados...

4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

* A composicdo desses alimentos é desbalanceada em nutrientes, mesmo tendo uma
apresentacdo que favorece seu consumo em excesso. Exemplo: sorvetes, guloseimas,
refrigerantes, molhos e temperos prontos, embutidos, alimentos semi-prontos...

5. Comer com regularidade e atengdao, em ambientes apropriados e sempre que possivel

em companhia.
* As refeicOes devem ser realizadas todos os dias em horarios idénticos e em ambientes

tranquilos, mastigando bem para saborear a comida.

6. Fazer compras em locais que ofertam variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados.

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias.

8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentagdo o espago que ela merece.

9. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refei¢6es feitas na hora,
evitando os alimentos servidos em fast-food.

10. Ser critico quanto a informagdes, orientacdes e mensagens sobre alimentacao
veiculadas em propagandas comerciais.



