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m grande variedade
e predominantemente
de origem vegetal, ali-

mentos in natura ou'minima-
mente processados sao a base
ideal para uma alimentacao
nutricionalmente balancea-
da, saborosa, culturalmente
apropriada e promotora de
um sistema alimentar social
e ambientalmente sustentavel.
Variedade significa alimen-
tos de todos os tipos — graos,
raizes, tubérculos, farinhas,
legumes, verduras, frutas, cas-
tanhas, leite, ovos e carnes — e
variedade dentro de cada tipo

— feijdo, arroz, milho, batata,

mandioca, tomate, abébora,
laranja, banana, frango, pei-
xes etc.

PASSOS PARA UMA ~

ALIMENTAC
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UTILIZAR OLEOS, GOR-
DURAS, SAL E ACUCAR
EM PEQUENAS QUANTI-
DADES AO TEMPERAR E CO-
ZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
PREPARACOES CULINARIAS

Utilizados com moderacdo em pre-
paracdes culindrias com base em ali-
mentos in natura ou minimamente
processados, 6leos, gorduras, sal e
acucar contribuem para diversificar
e tornar mais saborosa a alimenta-
¢do sem torna-la nutricionalmente
desbalanceada.

LIMITAR O CONSUMO
DE ALIMENTOS PRO-
CESSADOS

Os ingredientes e métodos usados

na fabricacdo de alimentos proces-
sados — como conservas de legumes,
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compotas de frutas, paes e queijos —
alteram de modo desfavoravel a com-
posicdo nutricional dos alimentos dos
quais derivam. Em pequenas quanti-
dades, podem ser consumidos como
ingredientes de preparagdes culinarias
ou parte de refei¢cGes baseadas em
alimentos in natura ou minimamente
processados.

EVITAR O CONSUMO
DE ALIMENTOS ULTRA-
PROCESSADOS

Devido a seus ingredientes, alimentos
ultraprocessados — como biscoitos
recheados, “salgadinhos de pacote”,
refrigerantes e “macarrdo instanta-
neo” — sdo nutricionalmente desba-
lanceados. Por conta de sua formu-
lagdo e apresentagdo, tendem a ser
consumidos em excesso e a substituir
alimentos in natura ou minimamente
processados. Suas formas de produ-
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cdo, distribuigdo, comercialjzagdo
e consumo afetam de modo desfa-
voravel a cultura, a vida social e o
meio ambiente.

FAZER COMPRAS EM
LOCAIS QUE OFERTAM
VARIEDADES DE ALI-
MENTOS IN NATURA OU MI-
NIMAMENTE PROCESSADOS

Procure fazer compras de alimentos
em mercados, feiras livres e feiras de
produtores e outros locais que comer-
cializam variedades de alimentos in
natura ou minimamente processados.
Prefira legumes, verduras e.frutas
. da estacao e cultivados localmente.
Sempre que possivel, adquira ali-
mentos organicos e de base agroe-
colobgica, de preferéncia diretamente
dos . produtores.

COMER COM REGU- .

LARIDADE E ATEN-
CAO, EM AMBIENTES
APROPRIADOS E;:SEMPRE
QUE POSSIVEL, COM:COM-
PANHIA '

Procure fazer suas refei¢coés em ho-
rarios semelhantes todos 0s dias e,

" evite “beliscar” nos intervalos entre

as refeigbes. Coma sempre devagar- -
e desfrute do que come, sem se en- . -
volver em outra atividade. Procure - -

comer em locais limpes; confortaveis
e tranquilos e onde nao hd estimulos
para o consumo de quantidades ilimi-

tadas de aljmento. Sempre que possi-
vel, coma em companhia, com fami-
liares, amigos ou colegas de trabalho
ou escola. A companhia nas refeicGes
favorece o comer com regularidade
e atencdo, combina com ambientes
apropriados e amplia o desfrute da
alimentacao. Compartilhe também as
atividades domésticas que antecedem
ou sucedem o consumo das refeicoes.

DAR PREFERENCIA,

QUANDO' FORA DE

CASA, A LOCAIS QUE
SERVEM REFEICOES FEITAS
NA HORA

No dia a dia, procure locais que ser-
vem refeicGes feitas na hora e a pre-
¢co justo. Restaurantes de “comida a
quilo” podem ser boas opgoes, assim
como refeitérios que servem “comida
caseira” em escolas ou no local de
trabalho. Evite redes de fast food.

PLANEJAR O USO DO
TEMPO PARA DAR A
ALIMENTACAO O ES-

PACO QUE ELA MERECE

Planeje as.compras’de alimentos,

organize a despensa doméstica e de-
fina com antecedéncia o cardapio da
semana. Divida com os membros de
stia.familia a responsabilidade por
todas as atividades domésticas, rela-
cionadas ao preparo de refeicées. Faca
da preparacdo de refei¢des e do ato
de comer momentos privilegiados de

convivéncia e prazer. Reavalie como
vocé tem usado o seu tempo e identi-
fique quais atividades poderiam ceder
espaco para a alimentacdo.

DESENVOLVER, EXER-

CITAR E PARTILHAR

HABILIDADES CULI-
NARIAS

Se vocé tem habilidades culinarias,
procure desenvolvé-las e partilha-
-las, principalmente com criangas e
jovens, sem distingdo de género. Se
vocé ndo as tem — e isso vale para
homens e mulheres =, procure ad- -
quiri-las. Para isso, converse com

as pessoas que sabem cozinhar, peca
receitas a familiares, amigos e cole-

gas, leia livros, consulte a internet, .

eventualmente faca cursos e comece
a cozinhar

SER CRITICO QUAN-

TO A INFORMACOES,

ORIENTACOES E MEN-

SAGENS SOBRE ALIMENTA-

_ CAO VEICULADAS EM PRO-
-PAGANDAS COMERCIAIS

.. Lembre-se de que a fungao essencial

da publicidade é aumentar a venda
de produtos, ndo informar ou, me-
nos ainda, educar as pessoas. Avalie
com critica 0 que vocé 1§, vé e ouve
sobre alimentacdo em propagandas
comerciais e estimule outras pessoas,
particularmente criancas e jovens, a
fazerem o mesmo. ®
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