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FAZER DE ALIMENTOS IN
NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS A BASE DA
ALIMENTACAO

UTILIZAR OLEOS, GORDU-
RAS, SAL E ACUCAR EM
PEQUENAS QUANTIDADES
AO TEMPERAR E COZINHAR
ALIMENTOS E CRIAR
PREPARACOES CULINARIAS

LIMITAR O CONSUMO
DE ALIMENTOS
PROCESSADOS

EVITAR O CONSUMO DE
ALIMENTOS ULTRAPRO-
CESSADOS

COMER COM REGULARIDA-
DE E ATENCAO, EM
AMBIENTES APROPRIADOS
E, SEMPRE

QUE POSSIVEL,

COM COMPANHIA

DEZ PASS05 PARA UMA
ALIMENTACAO ADEQUADA
= SAUDAVEL

FAZER COMPRAS EM
LOCAIS QUE OFERTEM
VARIEDADES DE ALIMEN-
TOS IN NATURA OU
MINIMAMENTE
PROCESSADOS

DESENVOLVER, EXERCI-
TAR E PARTILHAR
HABILIDADES CULINARIAS

PLANEJAR O USO DO
TEMPO PARA DAR A
ALIMENTACAO O ESPACO
QUE ELA MERECE

DAR PREFERENCIA, QUANDO
FORA DE CASA, A LOCAIS
QUE SERVEM REFEICOES
FEITAS NA HORA

SER CRITICO QUANTO
A INFORMACOES,
ORIENTACOES E
MENSAGENS SOBRE
ALIMENTACAO
VEICULADAS EM
PROPAGANDAS
COMERCIAIS
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BIOSYARI=NIION

INNATURA OUMINIMAMENTE PROCESSADOS

Alimentos in natura sdo os obtidos diretamente da
natureza, provenientes de plantas ou animais, tais como
graos, tubérculos, frutas, hortalicas, carne, leite e ovos.
Quando os alimentos in natura passam por alteracoes
minimas - limpeza, empacotamento, secagem,
moagem, congelamento -, eles se tornam minimamente
processados.

OLEOS, GORDURA, SAL E ACUCAR

S&o substancias extraidas de alimentos in
natura ou diretamente da natureza usadas
para temperar e cozinhar alimentos e criar

preparagdes culindrias. “

ALIMENTOS PROCESSADOS

S0 produtos relativamente simples,
r fabricados com a adi¢do de sal ou
< acucar ou outra substancia de uso
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farinha de trigo, dgua, sal e fermento.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

S&o produtos fabricados com

pouco ou nenhum alimento in
natura, mas que levam muitos '
ingredientes de uso industrial (de \
nomes pouco familiares). Biscoitos
recheados, salgadinhos de
pacote, refrigerantes e macarréo
, instantaneo sdo exemplos desse

tipo de alimento.
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