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Ja ouviu falar no conceito de agua embutida ou virtual? Os termos se referem a
guantidade de agua gasta na producao de produtos ou alimentos. Vocé sabia que
existem sistemas de produgdo gue utilizam mais agua do gue outros? Consuma

de forma consciente! Escolha alimentos que sdo produzidos de forma sustentavel.
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O sistema de producdo e distribuicdo de alimentos pode promover justica
social e proteger o ambiente ou, ao contrario, gerar desigualdades sociais e
ameacas aos recursos naturais e a biodiversidade. Precisamos buscar um
sistema agroalimentar gque ndo prejudique a vida das pessoas, nem o meio
ambiente e nem a nossa saude. A sustentabilidade também estd nas escolhas
gue vao para a mesal
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Culinaria mais saudavel
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Da energia
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Vocé ja reparou nas letras miudas de propagandas e cardapios? A ideia é

vender algo atraente, que pareca extremamente saboroso. Lembre-se de que
as informacodes nutricionais vado alem das calorias e da aparéncia de saudavel.

Por isso, antes de escolher o produto, use a mente para escolher sua refeicao.
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Reserve espaco na sua agenda para se alimentar com tempo. Tudo tem hora e
lugar. O excesso de compromissos nos afasta das relagdes essenciais, como as
gue acontecem na hora da refeicdo. Aproveite o horario do almoco ou do
lanche para dar aguela pausa merecida no seu dia!
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- Y Faca dos alimentos in natura ou
A 2 minimamente processados

> (como graos, raizes, legumes,

frutas, farinhas, leite, ovos e
carnes) a base da sua alimentacao

o Utilize 6leos, gorduras, sal
e aclcar em pequenas

quantidades

Procure manter o horario
das refeicdes, evite beliscar
nos intervalos, coma com calma
e atencao, sempre que possivel
com companhia

Faca compras em locais que
oferecem variedades de alimentos in
natura ou minimamente processados,
como mercados, feiras livres e feiras
de produtores

o Aprenda a cozinhar e preparar
alimentos e compartilhe esse

momento com a familia e amigos

10 PASSOS PARA UMA

UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Limite o consumo de
alimentos processados,
como paes, queijos e >
produtos em conserva

Evite alimentos ultraprocessados,
como biscoitos recheados,
salgadinhos “de pacote”,
refrigerantes e macarrao
instantaneo. Esses alimentos
costumam ter sal, agtcar e
gorduras em excesso

Organize seu tempo para dar
a sua alimentac¢ao o espaco
que ela merece

Ao comer fora de casa, dé
preferéncia a locais que
servem refeicdes feitas na
hora

Fique atento as informacgoes
disponiveis nos roétulos das
embalagens
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