ALIMENTACAO
SAUDAVEL
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AS FERIAS
CHEGARAM...

E a pergunta que muitos podem fazer é:
“Como manter uma alimentagéo saudavel
em casa, durante as férias?”
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SeGUNDO O GUIA
ALIMENTAR PARA A
POPULACAO BRASILEIRA

Alimentagdo sauddvel envolve
varios aspectos:

Alimentos que contém e fornecem
nutrientes

A formma como os dlimentos sdo
combinados entre si e preparados

Caracteristicas do modo de comer

'/w\" Dimensodes culturais e sociais das
praticas alimentares
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= COMo enTio CONSEGUIR MANTCR UMA

BOA Al.lmenTAGAO e momenTos em
Que SAIMOoS DA ROTINA?
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'+ REFEICOES

Pense no cardapio do dia ou da semana e faga

suas compras com base neste cardapio
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Ovos e carnes
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COZINHE MAIS!

Cozinhe antecipadamente algumas preparacdes
que demandam mais tempo padra serem
preparadas, como os grdos, e congele em
pequenas porgoes.

Assim:

A cada dia uma pequena porcdo pode ser
descongelada e consumida.



Escolha um dia nha semana para cozinhar o que vocé ird consumir
ao longo de toda a semana. Vocé pode cozinhar os grdos como
lentilhq, feijdo, gréo-de-bico, separar em porgoes individuais e
congelar.

E possivel também congelar arroz, legumes assados/refogados,
pratos Protelcos com carne/frango igualmente em porgoes, para

acilitar o descongelamento e evitar o desperdicio.

Aindaq, frutas e hortalicas também podem ser higienizadas e
armazenadas em geladeira por até uma semand, bem como
saladas prontas, podendo ser consumidas em até trés dias
quando sob refrigeracdo.
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Importq nte:

Procure manter os mesmos hordrios rotineiros
em que se alimenta e ndo pule as refeicdes.

Ainda:

Evite também “beliscar” nos intervalos
entre as refeicdes.
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3 -ESTEJA PRESENTE

E DESFRUTE DO
MOMENTO

Coma devagar, em ambientes tranquilos,
confortaveis e que ndo tenham muitos estimulos,
como por exemplo, em frente a televisdo. Esteja
presente nesse momento!

Dica:
Sempre que possivel, coma em companhia de
amigos ou familiares. Compartilhne também estes

momentos que podem gerar boas memérias

afetivas.
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4. BCBA AGUA

A hidratagcdo também faz parte de uma
alimentagcdo sauddvel. A dgua deve ser ingerida
no intervalo das refei¢oes.

Vocé sabe quanto de d4gua precisa
consumir por dia? Faca as contas:

Seu peso atual x 35 ml de agua
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Dé preferéncia para locais que tenham boas
opcoes de refeigdes saudaveis, como aqueles que
servem refeicdes feitas na hora. Um bom exemplo é

restaurante de comida a quilo.
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PARA PENSAR:

Alimentos que ndo sdo
considerados sauddveis também
fazem parte da nossa
alimentag¢do, porém lembre-se de
consumi-los de maneira ndo
rotineira, como uma excec¢dao, e

sem exagero.
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Compartilhe com alguém que
também ira gostar dessas dicas!



