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COMO SUPERAR OS OBSTACULOS
PARA TER UMA ALIMENTACAO
ADEQUADA E SAUDAVEL?

TEMA

OFERTA
CUSTO

HABILIDADES
CULINARIAS

TEMPO
PUBLICIDADE

OBSTACULO

Os
ultraprocessados
estdo em toda
parte, com
publicidades e
promocoes

Legumes, frutas
e verduras
podem
ter preco
superior aos
alimentos
ultraprocessados

A perda de
tradicdo da
culinaria familiar.

Uma
alimentacao
saudavel pode
demandar mais
tempo e
dedicacao.

Os anuncios de
ultraprocessados
veiculam
informacodes
incorretas
ou incompletas
sobre
alimentacao

COMO VENCER

Compre em
locais como
feiras e afins
que oferecam
variedade de
alimentos in
natura

Prefira frutas,
verduras e
legumes da

época,
produzidos
localmente.

Pratique e
compartilhe suas
habilidades
culinarias,
valorize o
ato de cozinhar.

Organize seu
cardapio
semanal e faca
as compras com
antecedéncia.

Entenda que a
funcao da
publicidade é
aumentar a
venda e
nao informar

Mantenha uma

alimentacao
saudavel

PREFIRA ALIMENTOS IN NATURA,
MINIMAMENTE PROCESSADOS E
PREPARACOES CULINARIAS
TODOS OS DIAS

A

PARANA

GOVERNO DO ESTADO
SECRETARIA DA SAUDE

www.saude.pr.gov.br
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ENTENDA A DIFERENCA

Alimentos in natura/minimamente processados,
processados e ultraprocessados:

In natura ou minimamente processados

Graos, frutas, tubérculos, hortalicas,
temperos naturais, carne, leite,
oVvos, agua

Ingredientes culinarios processados
Sal, acucar, oleos, gorduras, vinagre

Alimentos processados

Conservas, queijos e paes (feitos com 4' >
farinha de trigo, dgua, sal, fermento) -

Alimentos ultraprocessados

Biscoitos recheados, salgadinhos de
pacote, refrigerantes, macarrao

instantaneo, bebidas lacteas, refrescos,n
temperos prontos industrializados

Niveis de processamento dos alimentos:

m Processado Ultraprocessado

® Prefira

® ©® © © =

e ©

PASSOS PARA i
UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Faca de alimentos in natura ou
minimamente processados a base da
alimentacao

Utilize dleos, gorduras, sal e aclcar em
pequenas gquantidades ao temperar e
cozinhar alimentos e criar preparacdes
culinarias

Limite o consumo de alimentos
processados

Evite o consumo de alimentos
ultraprocessados

Coma com regularidade e atencdo, em
ambientes apropriados

Faca compras em locais que ofertem
variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados

Desenvolva, exercite e partilhe
habilidades culinarias

Planeje o uso do tempo para dar a
alimentacdo o espaco que ela merece

Dé preferéncia, quando estiver fora
de casa, a locais que servem
refeicdes feitas na hora

Seja critico quanto a informacdes,
orientacdes e mensagens sobre
alimentacao veiculadas em
propagandas comerciais

-

~

Busque informac¢oes confidveis
como o Guia Alimentar para a
Populacao Brasileira, a partir disso
divulgue e fale sobre essas
informagcdes com amigos e familia.

Acesse no QR code o Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira:




