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dos bebés
tomam
refrigerante

frequentemente
antes do
primeiro
ano de vida

FONTE: UNIFESP - Departamento de Comunicacio Institucional




O brasileiro
consome cerca de

51 kg

de acucar
Por ano

Sao mais de 44 kg

POTr pessoa por mes

ACUCAR ACUCAR

1Kg
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CENARIO ATUAL
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H BAIXO PESO

B EUTROFICO
1 SOBREPESO

m OBESIDADE

2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014 2015

(SISVAN, 2015)

Ano

Brasil  Uruguai Argentina Paraguai Chile
17.5%  19.9% 205%  22.8%  251%
o N
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Brasil Riissia China india  Africa do Sul
50.8% 59.8% 25.4% 11% 65.4%
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(VIGITEL, 2013)
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A cada 5 criancas obesas, 4 permanecerao
obesas quando adultas
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US 1,6 bilhdes
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COMO ESTA A ALIMENTACAO

Consumo recomendado (pelo
menos 5 porcoes didrias) de
frutas e hortalicas

2007 2008 2009 2010 2011

Ano

2012 2013 2014

DA POPULACAOQO?

Percentual de adultos (>18
anos) que consomem
refrigerantes cinco ou mais dias
por semana
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M Brasil M Brasil
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2007 2008 2009 2010 2011 2012 2013 2014

Ano

(VIGITEL, 2014)
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COIMO ESTA A ALIIVIENTACAQ
DA POPULACAOY

-Baixo consumo de frutas, verduras € legumes

-Aumento no consumo de alimentos ricos em
sal, gordura e agUcar

-Aumento do consumo de alimentos ultraprocessados




Etiologia da Obesidade

-

- AUMENTO DO COMNSUMO DE ALIMENTOS
—  PROCESSADOS E ULTRAPROCESSADOS;

- 0 RISCO DE OBESIDADE QUANDO
NENHUM DOS PAIS FE OBESO E DE

9%, ENQUANTO, QUANDO UM DOS Estilo - INATIVIDADE FiSICA
GEMNITORES E OBESO, FELEVA-SE A de vida —
50%, ATINGINDO 80% QUANDO AMBOS

| sA0OBESODS. '

I

II

LOPES et.al, 2004

Etiologia

complexae
multifatorial

Fatores
genéticos

Fatores

Ambientais

\
|- GRANDE OFERTA DE ALIMENTOS;

MARKETING: TELEVISIVO, INTERMET...

Fatores
TRANSTORNOS ALIMENTARES 5'77‘351'?175‘15 $ “
) | | Psicologicos b .
ABESO, 2002 'i-u'







O que esta sendo feito?

*Plano de Acdes Estratégicas para o enfrentamento das DCNT
2011-2015

PNAE
*Programa Saude na Escola
«Academia da Saude

«Acordos com a indUstria alimenticia para reducdo de sal e
acucar nos alimentos.

*Reducdo dos precos de alimentos sauddaveis

*Qualificacdo da forca de trabalho

L
Pﬁnf’

Politica Nacional de
Alimentacao e Nutrigao
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Como Profissionais da Saude
Podem Ajudar a
Vielhorar Esse Quadro?

Figura 1 - Ciclo de gestao e producéo do cuidado

a fining
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Coleta de Dados e
Producao de Informacao

-Atendimento individual
-Avaliacdo antropomeétrica

Peso
Estatura/Altura
"CC/CA/CB”
“Dobras cutdneas”

-Avaliacdo do consumo
alimentar

Foto: Radilson Gomes.
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Analise e Registro dos Dados

___ Biadorage BOVS

IMC Classificagdo

abaixo de 18,5 abaixo do peso

entre 18,6 e 24,9 Peso ideal (parabéns)

entre 25,0 e 29,9 Levemente acima do peso

entre 30,0 e 34,9 Obesidade grau |

entre 35,0 e 39,9 Obesidade grau Il (severa)

acima de 40 Obesidade Ill (morbida)

Circunferéneia da Cintura e Risco de Complicagbes Metabdlicas
para Homens & Mulheres

=102 em

Homens >9dem
Mar & ol TR
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' DG ITADD POR: AT A
MARCADORES DE CONSUMODO b 1
_'.':' r ALIMENTAR COMFERIDD FOR SOLHA NE J
M DO CARTAD 3US DO PROFISEIDHAL: ™ oo™ Cod. CHEZ UNIDADE:® | Cod. EQUIPE (INE}:" DAaTA:"
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Home do Cldadso:”
Data de Macolmenio:” o gexo:™ (_)Femining (_)Masculing Local de Atenmimento:® ||
A criamga cntem iomou lefle do peBoT 1=sim {ImSo (C)N8o Sabe
Cwfem a crianga consumi
:m Mingau =m JmMSo ()Nio Sabe
] MAguaicha {)=m () MBS0 (yMio Eabe
g ﬁ Lehe de waca ) =im () MBS0 ()Mo Eabe
o z Farmula Irtant Dalm UNE: {_}H!o b
§ = ——— asim TymSs ()Mo Sabe
i Fruta sim (CymSs ()Mo Sabe
= Comida de sal {de panesla, papa ou Sopal {)=sim {TImSo  (CiN8o Sabe
Cutros allmentos/bebidas (=im (CimSs ()Mo Sabe
A criamga cntem iomou lefle do peBoT {)=sim {TImSo (C)N8o Sabe
Omitem a criamga comeu fruta inbeira, &m pedago ou amassedaT _1=im {mSo  ()N8o Sabe
Se cim, guantas vezesT 01 vex ()2 veres ()2 vezes cumak () Nio Babe
Oniem a crianga oormeu comida de sal (de panesla, papa ou sopal? {___:lﬁl'n GNE: DH!D b
Se cim, gquantas vezesT 01 wez [ ()12 vezes ou mals () Ko Sabe
S oo, Eo ooy Doeholks 7ol ofereside l:___']E'— pedagos C].‘L'—a:-sada -'DPm:a\:hrﬂ pemsira DLIquI:I1cadn {___}34: o Cakdo DMJ_: Sabe
Cufem a criaccs consumiu
t Curtro leite gue nfo o k=it do pefo ) =sim {Timso  (C)Nio Sabe
% Mirgau com lefbs ) =im {ImSa (Mo Sabe
o logurt= {)=im {TImSo (C)N8o Sabe
=z Legurmes (nfo considerar os utilzZados COMO bempens, nem batata, mandiocaialprimacaxeim., card e inhame) Cimm (CimSa (CiMo Sabe
] :;;;:_‘I::; :—;ﬂr;:jhea:cgzl:am‘;.ai;;u;:m ou jermium, cenowm. mamio, manga) ou Sl Werdes ESCURES (COUVE, CAnJm, Ciaim  (MSa  (C)Nlo Eane
g Verdura de ol (aiface, aceiga, repoiho] {)=sim {TImSo  (C)N8o Sabe
E Came (bal, framgo, peixe, poroco, middos, culras) ou oW =sim {TImSo (C)N8o Sabe
-] Flgado i=im (C)mSs ()Mo Sabe
Feilfio {a=im (imSs ()Mo Sabe
AsToz, batlats, mname, apimimacarsira'mandicca, *afnha ou macaric [sem ser nssantdnes] {asm WS (C)Nio Sabe
Hambonguer a/ou embuticdos [presunbe, motsdets, salame, Inguica, saisicha) {)=m MBS0 (hNic Sabe
55;1:;:;: m;:gfa_;e;;gzdmeﬂ;:hz:;: de calxinha, SUCO EM po, 3gus de coco de calyimha, xancpes de guam@nalgrossiha Ciaim  (DMSa  (O)Nfo Eane
Macamric Instantineo, salgadinhos de pacote 0w biscolos salgsdos )sim {Timso (TyNio Sabe
Eilscolin necreado, dooe=s ou guloseimas (balas, pinuitos, chidets, cammsio, gelatina) Cimm (TinSo (CiMo Sabe
WVocoE b=m costume de reaitzar as refeipBes assistindo TV, mexendo no computador efow ceiular? Cimm (TinSo (ChWo Sabe

CRUNCAS COM 20008 OU WAl ™
ADOLESCENTES, ADULTOS

-

GESTANTES E D80S

Guals refeiples voo2 faz a0 longo do dia? [ ]catt damannd [ JLanche da maned [ ] Aimogo

[[Jranche da tande

[Jueanmr [ ]ce==

Cafem vocd comsuTnT

Feilfo {J=im (S (IHSo Sabe
Frutas Frescas (ndc considerar swoo de frutas) {=m JmMSo (Nio Sabe
Verduras =ou legumes (ndo considerar balatas, mandioca, alpim, macarsra, card = inhames] )1 3im (") MBS0 ()Mo Eabe
Hambonguer s'ou embutdos (presunbo, motasdeis, salame, Inguica, sals o) {'_':lﬁl'ﬂ DNE: I:_}H!-D- b
ﬁu:ﬁﬁ:ﬂg:fﬂ:ﬁ de caleinha, SUCD & pd, SgUa de CoCo de Calvinka, MMmpes de guarsnasgroseina, e T y——
Macamric Instantineo, salgadinhos de pacote 0w biscolos salgsdos 1=sim {TImSo (C)N8o Sabe

Elscolio recheado, dooss ou guloseimas (balas, pinaftos, chicete, camamsio, gelatinal

1=im

() mSo

(Mo Sabe |
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Quiz

2
A~ . i o
1. Vocé acha que fatores culturais podem d
afetar nas escolhas alimentares®? N

-

2. Como escolher alimentos mais sauddveis? a

3. Existe diferencas entre os tipos de fibras [
alimentares<

4. Como deve ser uma alimentagao
saudavel?



U gque e uma alimentacao
Saudavelr

Uma alimentagdo sauddvel € aguela que atende
todas as exigéncias do corpo. Além de ser a
fonte de nutrientes, a alimentacdo envolve
diferentes aspectos, cComo valores
culturais, sociais, afetivos e sensoriais.




Segura Equilibrada

\

Variada

/

4

Colorida

N

Alimentacao

Saudavel

Acessivel Suficiente

s
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Diferencas Culturais

CAFE DA MANHA

Lefte, cascaz, ovo de gabinka e banana Suco de laragja naturdd] piis francis

com mante/ga e mamao

.
.o

dea e

L I I N I



IViemorias Aretivas

“Bu dia que a cozinha € o
utero da casa: lngar onde a vida
cresce € © prazer acontece,
quente.. Tudo provoca o
corpo e sentidos adormecidos
acordam. Sdo os chewros de
fumaca, da gordura queimada,
do pio de queijo que cresce no
forno, dos temperos que
transubstanciam os gostos,
profundos dentro do nanz e

do cérebro, até o lugar onde
mora a alma.

Os pgostos sem fim, nunca
iguais, presentes na ponta da
colher para a prova, enquanto o
ouvido se demxa embalar pelo
ruido crespo da fotura e os
olhos aprendem a escultura dos

gostos e dos odores nas cores

que sugerem © prazer..

( RUBEM ALVES)
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\ . LEMBRETE

O ato de comer ndo envolve apenas a ingestdo de
nufrientes

- Essa acdo pode possuir ligagoes emocionais e
culturais

A0 realizar orientacoes nutricionais ndo se esqueca de
como alteragoes nos habitos alimentares podem afetar o
bem-estar do seu paciente

anoaye de vida

-Fator de protecao pdra DCNT

-Melhora no funciondmento intestinal









o5 ol onvidados
Ao fundo do supeimernado esis A U5 consuTmidores 530 C
& 8 ponval delesminados  prosditos
qoe the 550 afereddos, 0 goe oons-
titn tmaix o apelosd compE nEn
programada

Fmumados os bens de primeim ne-
mesmidade (pac, keile, @me; pelxe )
Ewaru:lﬂ o consumidor & pErmTE
mais coredores do gque necessita se
sl [refepder aEmprar @sses s,

AL [

Emiste. SEM@E - NOS  SIETENS-
dos wmy oredor ceniral largo &
| EEpSOSO 0T ComEdores rans-
versais mais estreilos que ficem
congeshonados com faolidade.

Este congestiormamento leva a goe

A:madllus " b ' 05 consumidores  perm TTais

Uma sch=légis de vemda o
oitlirada & muodar reguiErmenie o
e de expisifan de determing-
des poduios.

O Corsumider & obrigado @ per- .0

cormer vanos comedores o proe-
(g oo produio gue S8 enconira
fora do-sew bocal habifual

Seja um consumider informado
e fara as suas comnras descansado

tempo a pheewvar outros proditios:

pE0 prewstos na sua kst de com-

pras. Também di oporhunidade de

presiar atenges 205 prodiutos guoe

se encontiEm nos iopos de gon-

ﬂ“| d:ﬁ-tatéfealieh:rpndn- coeredor w-
e 4- rada para o cormedor ceEniral)

ll!g, _—

R

Armadilha 1

A enteda do sopermernmdo £ uma Hs
nobre & & nesse focal goe 52 cnconiam

monopies irrmabicas assndadas & epoca
do and (Malsl pascoa, verdn Hellowerg
rEgressn As auas . e sa0 yalentm, entse
oulras) habitustmente com pregos Sparen-
femente banos gue sedurem de imedizio
O CONSIETHOE, & fOmps! Eodulos gue pos
mhmtﬂmfﬁ!mpﬂ'tﬂﬁﬂﬂiﬂﬂ
de mmpias.




Armadilha 6

Mo loal de psgamenio onde o consomidor va e
digum 1Empo de espera @inds & possivel Ssugerir mais
Siguimas ONMmEas EErd Incharn no sew @i

As bancadas ao fado das caxas oleecem: gulosaimas,
paslithas, ofhas mnisi=, elc

Esles produios =50 de bainh (rego & dao 2 sersagan
a0 Consumidor de nac esiar 2 agmerntar eressiva
meEnle & S despess

Armnadilha 7

Mos supenmeraios nao exisiem j@Enelas nem re-
logios para gue o consurmidor nao lenha negso da
(BT QUE passa nio sed infenon

A miisica de fundo £ 3 temperstura 550 sEmpre
apratdavas et gQue O onsurmidor s2 gnia onforkd-
wed no espaoo @ nao sinla yontade de sair

Ale s arornas sao Habhaihades no sentido. de crar
impilsos de oomprs & sensagoes de bem asiar gue
molivein o consumider & peEfmanecel mais lempoe e
2 vuiltar




Aalturadacabeca @) ——————- -
Produtos mais baratos
e de menor interesse para o consumidor.

A altura dos olhos @ --——-------———----mmmm e A A - - -
Produtos com pregos mais elevados
que visam provocar a Ccompra por impulso.

A alturadasmaos @---——------———- -
Produtos de grande procura

Abaixo da cintura ) ———-- - mm e S, - - ———-
Produtos de compra obrigatodria.

Hoje em dia esta drea € utilizada

para colocar produtos mais baratos da mesma

gama dos produtos que se encontram nas prateleiras
superiores. Em determinadas areas

sao colocados produtos que apelam as criangas,

pois ficam a altura dos olhos dos mais pequenos.

Nochio @ - R -
Produtos de
grande volume ou pesados.



COITIO FdZcr CLOITIPIras

e Faca uma lista de compras antes de ir ao estabelecimento e
coloque nela somente os alimentos necessarios

e Escolha um local limpo, sem cheiros desagradaveis e isento
de insetos e animais

e Observe se os funcionarios possuem habitos adequados de
higiene pessoal e no cuidado com o alimento




Como Fazer Compras

e |nicie as compras pelos alimentos que ficam em
temperatura ambiente, depois o0s congelados e, por
ultimo, os refrigerados, assim a temperatura dos
refrigerados € mantida

e Confira o rotulo dos produtos e observe o prazo de validade




COMO rdZer Lomprds

Ndo compre produtos com sinais de alteracdo: ovos trincados;
alimentos mofados ou com cores estranhas; latas

amassadas, com vazamento ou estufadas; conservas em vidro
com o liquido turvo, espumoso ou com vazamento; e produtos
embalados a vacuo cuja embalagem ndo esteja aderida ao
produto.

Carnes, peixes, leites e derivados devem estar conservados sob
refrigeracdo adequada. Compre esses alimentos por ultimo e leve-
os rapidamente para casal

ApOs as compras, va direto para casa, ndo deixe os alimentos
denfro do veiculo ou expostos ao sol.
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Classificacao dos alimentos

IN NATURA

Retirados diretamente

de plantas e animais,
sem alteragao
o =

MINIMAMENTE

PROCESSADOS

Passaram por processos

— limpeza, moagem,
congelamento — que n3o
envolvem adicdo de sal, agicar,

aleo au outras substancias
ao alimento natural

g

PROCESSADOS w

Fabricados pela indastria,
com adicao de sal ouw e
aglicar, para aumentar

a durabilidade

ULTRAPROCESSADOS
Formulagoes

industriais, gue,
= além de aclcar, sal
v e dleo, possuem
uma lista grande de
ingredientes, como
-gnrduraf. modificadas,

amidos, proteina
de soja, aditivos




Conhecendo os alimentos

¢ E &

¢ & @&

espiga de milho milho em conserva

peixe peixe em conserva



Diet Light

Apresentam a retirada total de um ou
mais nutrientes (proteina, gordura ou
acucar) ou que contém quantidades
insignificantes em sua composicao.

Comparados com o) alimento
convencional apresentam uma reducao
minima de 25% em determinado
nutriente ou calorias.

“Nao Contém” ; “Zero”; “Sem”

“Light”, “Reducao”

-Tanto os alimentos diet quanto light nGo tem necessariamente o conteudo de acucares ot
calorias reduzido;

-Normalmente possuem um ingrediente que compense essa retirada de outro.
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Refinado x Integral

P&o branco Pao integral
Ingredientes: farinha de rigo

agucar, g!uan sal, gordura vegetal, vitaminas e minerais
fermento bmrngmn e conservania
propionato de calcio

Ingredientes: farinha integral,
enriquecida com ferro e acido folico, farelo, fibra, germen de tngo,

Os produtos integrais s3o
heneficos se ingeridos de
forma equilibrada.
Funcionam comao
antioxidantes, pois contém
vitamina E

As fibras reduzem o risco
de cincer no intestino e
dao mais saciedade que os
paes refinados

Apesar disso, podem ter a
mesma quantidade de

calorias — ou até mais —
que um pao branco

Dutrﬂg Llnnar'a ajuda a Avela: & bom para Centeio: reduz o riscos Ltghl tem 25% menos de

beneficios tnmbater a TPM : o inlestino de cancer

algum ingrediente (como
5 sal ou gordura)

RR R REEERLERRERRERERRERRERRECERRERRERRERRERERERERRERRERREREERERReEe
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Tipos de Fibras

* Fibra Soluvel:

Este tipo de fibra dissolve quando colocada na
agua.

-Ajuda a manter a glicose em niveis estaveis
-Auxilia a reduzir os niveis de colesterol

Fontes: graos integrais como
aveia, frutas, legumes e feijao.

Fibras
soluveis
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[ipos de Fibras

* Fibra Insolavel:

Esse tipo de fibra nao se dissolve na agua.
- Ajuda a prevenir a constipacao.

Fontes: cereais integrais, sementes, peles de
frutas.

O mesmo alimento pode ter
mais de um tipo de fibral



23000000 3000000 00300000000 00000003300003000003003330033003330300033330%)

|?

y 4

ave

d

mais sau

€ a opcao

Qual

Refrigerante

PP PRI DS PP PO PO D PP DD P DD PP O D PPOD PR DD PP D PPED PP



Sera que todo “suco” é saudavel?




Conheca as diferencas

Possuem apenas fruta em Possuem de 30% a 50% de Nao possuem quantidades
sua composicao, sem sucode frutae podemter  significativas de fruta.
adicio de agua, acicar, outras substancias Trata-se de um pé que é
corantes ou conservantes.  adicionadas (agucar, -adicionado a agua, apenas
Por {550 sao mais conservante, etc). para lhe conferir um sabor.
interessantes do ponto de

vista nutricional.




Reduza o consumo de sodio

[ O consumo de sal ndo deve ultrapassar 5g/dia (1,7 g de sédio) J




Como reduzir
O consumo de sodio?

Evite ter um saleiro a mesa

Experimente fazer preparacdes acrescentando
especiarias

(alho, cebola, alecrim, cominho, louro, manjer
icdo)

Evite alimentos industrializadas

Esteja atento(a) as informacdes nutricionais







QUANTIDADE
POR PORGAO

Agui esta quanto
uma porcao de
referéncia possui
de cada nutriente.

PORCAO

INGREDIENTES

na lateral das
embalagens

e trazem todos
oS componentes
usados na
preparacao do
produto.

Geralmente ficam

DRAUZIO

Y (NGREDIENTES:

Tomate, cg bola,
acdcar, 5 :

E a quantidade de produto que o fabricante usa como referéncia
para os valores de cada nuiriente gue estao na tabela.

INFORMACAO NUTRICIONAL

PORCAD 60g (3 COLHERES DE SOPA)
QUANTIDADE POR PORGAD

NUTRIENTES <

Mecessarios,
mas que devem
seguir um valor
limite de
consumo diario.

(=}% Valores Diarios com base em uma
dietade 2.000 kcal ou B.400 kj. Seus valores
diarios podem ser maiores ou manoras
dependendo de suas necessidades

energéticas,

CONTEUDO & ARTE ‘Uzumaki e Lab 62
WWW_DRAUZIOVARELLA.COM.BR

%/ VD

VD%: indica em
porcentagem guanto
aquela porcao
contém do total que
devemos consumir
diariamente daquele
nutriente. Por
exemplo, quando
ingerimos uma porgao
de 3 colheres de sopa
(e0g), consumimos
280 mg de sadio, que
representam 12% do
total de sédio que
podemos ingerir paor
dia.




Colocando em pratica...

W P S o ] |:| IIJI'r T3 L.lll
Juanlidade par pury dn e il | s Ll
rommm s i U S 8 bl WL L IRZhaml= ] L4kl

Ingredientas

INGREIMENTES . AARLUIPE Db GLICLFE, CEREAR: |85} |FLCAYE IR Lk . W IFHAY D ARRLED, SAILHLE, 1EMri)
A COM FERRES E ACIDEy FLELIGD, CIVABA E AVEEA, ACLWC AN, WAL TOE A&, EXTEATD U MALTE. Shd
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Por que consumir
alimentos regionais?

e Alimentos de facil acesso
e Alto valor nutritivo

e Podem contribuir com a economia local




PRODUTOS

Jlan

Fev

Alimentos da Safra

Mar

Abr

Mai

Jun

Jul

Ago

Set

Cut

MNow

Dez

Abacate Breda

Abacate Fortuna

Abacaxi Havai

Abacaxi Pérola

Banana Maca

Banana Manica

Banana Prata

Coco Verde

Goiaba

Graviola

Jabuticaba

laca

Laranja Baia

Laranja Lima

Laranja Pera

Maga Fuji

Maca Gala

Mamdo Formosa

Mamao Havai

Maracuja Azedo

Maracuja Doce

Melancia

Meldo Amarelo

Maorango
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Trocas Saudaveis




Saude na Mesa

Quibe de carne assado

CoWe FLOZES

Cozido de carmae con Prré de bataifz-doce
betets e Lesuunnes




Como Mlontar o Seu Prato

proteinas

20%

Vegetais
crus e cozidos

237%

carboidratos

de preferéncia integral



Como conservar os dalimentos?

Manter a geladeira limpa:

- Refire as partes removiveis da geladeira e lave-
Qs

- Limpe a geladeira com detergente neufro e
desinfete com solugdo clorada

-Alimpeza geral da geladeira deve serrealizada
semanalmente e limpar com pano sempre que
houver necessidade.

-Recologue as parfes remaoviveis

Armazenar corretamente os alimentos:

-Ao comprar alimentos que necessitam de
refrigeragdo, armazenar o mais rapido possivel

-Os alimentos prontos para o consumo ou pre-
preparados devem ser armazenadosem
recipientes de vidro ou inox fampados.

-Redlize uma pré-lavagem das frutas, verduras e

legumes, retirando os residuos visiveis & as parfes
estragadas

-Os alimentos enlatados abertos devemser
fransferidos pararecipienteslimpos, tfampados &
identificados e com data de validade, para
serem armazenados sob refrigeracdo



Como conservar os
alimentos?




hecomendadacoes

Fazer de dalimentos in natura ou minimamente
processados a base da alimentagao.

Utilizar 6leos, gorduras, sal e agicar em pequenas
quantidades ao temperar e cozinhar alimentos e
criar preparacoes culindrias.

Limitar o consumo de alimentos processados.

Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados.

Comer com regularidade e atengdo, em ambientes
apropriados e, sempre que possivel, com
companhia.
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necomenaacoes

« Fazer compras em locais que ofertem
variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados.

 Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades
culindrias.

e Planejar o uso do tempo para dar ¢
alimenta¢do o espaco que ela merece.

« Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais
que servem refeigoes feitas na hora.

« Ser critico quanto a informacoes, orientacoes
e

mensagens sobre alimentagao veiculadas em
propagandas comerciais.




O que aprendemos hoje?

-Influéncia da cultura sobre a alimentacao

-Como devemos escolher os alimentos
-Como ler rétulos

-Diferencgas entre alimentos processados, ultraprocessados, e in
natura (minimamente processados)
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