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10 passos
para uma
alimentacao
saudavel.

PROGRAMA
Viver Bem

Um programa de promogao
da saude e prevencao de
doencas da Unimed Vitdria.




1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente
processados, a base da alimentacao.

2. Utilizar dleo, gorduras, sal e agicar em pequenas
quantidades, ao temperar e cozinhar alimentos e criar

- - Caracteristicas / Produtos Produtos
preparagoes culindrias.

By = exemplos processados ultraprocessados

Numero de Poucos Muitos
3. Limitar o consumo de alimentos processados. ingredientes (em geral, 2 ou 3) (em geral, 5 ou mais)

Proporcdo de alimentos
porG Reduzida

no conjunto o
ou inexistente.

de ingredientes

Frequentemente
. - . Substancias nao resentes (gordura
‘ 5. Comer com regularidade e atencdo em ambientes ) P ®
. ; . naturais hidrogenada, xarope de
apropriados e, sempre que possivel, com companhia. Ausentes

encontradas em glicose, adogantes

alimentos artificiais e varios tipos

de aditivos).
6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de

alimentos in natura ou minimamente processados.

Simples e, em geral, . ) 1
o . > omplexas e, em gera
Técnicas de passiveis de realizagao tp't ' b'g . '
) restritas ao ambiente
rocessamento no ambiente . .
t bient
domésti industrial.

omeéstico.

8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentagao o espaco
que ela merece.

Legumes em conserva, Biscoitos recheados,
frutas em calda ou balas, guloseimas em
cristalizadas, carnes geral, barras de cereal,
9. Dar preferéncia, quando fora de casg, a locais que servem adicionadas de sal, salgadinhos, macarrio

Exemplos

refeicOes feitas na hora. queijos feitos de leite instantaneo, sopas

e sal e paes feitos de desidratadas, temperos
farinha de trigo, prontos, pés para

agua e sal. refresco e refrigerantes.

10. Ser critico quanto a informacoes, orientacdes e mensagens
sobre alimentagao veiculadas em propagandas e comerciais.




