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O cuidado com a saude

pode mudar a sua historia.

Seu corpo precisa de cuidados.
Use o alimento para nutri-lo e

nao para destrui-lo.”
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Os seis passos da alimentacao saudavel

1. Hidrate-se;

2. Faga dos alimentos in natura a base da alimentacgao;

3. Leia os rotulos;

4. Utilize 6leos e gorduras saudaveis; U

5. Treine seu paladar; 5 A Q ﬁ E
6. Tenha uma alimentacdo variada;

7. Nao facga dietas restritivas.
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Tipos de alimentos
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In natura

= Aqueles que vocé encontra na area
de alimentos frescos do mercado
e em feiras.

= Em outras palavras, sao aqueles
que nao sofreram alteracdo alguma
apos terem deixado a natureza.
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Minimamente processados

= Passam pela industria, por processo de
limpeza, moagem e pasteurizagao.

= Nao recebem substancias quimicas.

= Exemplos: arroz, feijao, lentilha, farinha de
mandioca, iogurte natural.

- Sem adigdo de agucar. B
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Processados

= Tém adi¢do de ag¢ucar, sal, gordura.
= Exemplos: legumes conservados na salmoura, queijos e paes.
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Ultraprocessados

Sao formulas produzidas pela industria que podem ter
= pouco ou até mesmo

= nenhum alimento na sua composicao.
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PESCRIAE 4

DESEMBALE —
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Seja um especialista em voceé!
Obrigada!
@nutrihosana

Telefone: 99177-8849
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