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A reeducacao alimentar é um processo de aprendizagem, que envolve a alimentacdo saudavel e a
mudan¢a comportamental.

e Coma devagar, mastigue bem os alimentos e evite consumo de liquidos junto as refei¢oes.
Procure se alimentar em horarios semelhantes todos os dia, evite comer em frente a televisdo e “beliscar”. Entre as

refeicGes (prefira frutas entre o café da manh3, almogo e jantar).

Sempre que possivel, faca as refeicGes em companhia de familiares ou amigos.

A agua pode ser saborizada com limao, laranja, gengibre, capim cidreira, horteld, entre outros.

Aclcar: utilize em pequena quantidade, independente do tipo de agucar (cristal, demerara, mascavo, etc).
Sal: utilize com moderacdo e troque os temperos industrializados por ervas aromaticas e temperos naturais.

Consumo de dleo vegetal: para uma familia de 04 pessoas a recomendac¢do é consumir no maximo uma embalagem
de 900ml/més ou 01 colher de sopa/dia de dleo vegetal. Use azeite extra virgem para temperar saladas e na
finalizagao de preparagoes.

Prefira alimentos in natura e minimamente processados, limite o consumo de alimentos processados e evite os

ultraprocessados.

Obtidos diretamente de
plantas ou de animais para com a adi¢do de sal,

0 consumo sem que aclcar ou outro produto
tenham sofrido qualquer . processados que torne o alimento mais
alteracao. duravel, palatavel e
atraente.

Fabricados pela indistria

Alimentos

Submetidos a algum . .
processo, mas que ndo Formulagdes industriais,

envolvam agregacao de A Alimentos em geral, com pouco ou
substancias ao alimento i \ ultraprocessados R alimento inteiro,
original, como limpeza, == sempre contém aditivo.
moagem e pasteurizagao.

Alimentos in natura e minimamente processados:

o i . ULTRAPROCESSADO
frutas, legumes, verduras, arroz, feijao, fubd, aveia,

castanhas, ovos, peixe, carnes em geral.
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Alimentos processados: queijos, sardinha em lata,
milho em conserva, abacaxi em calda, entre outros. \ M
abacaxi abacaxi em calda suco de abacaxi em pé
Evitar Alimentos ultraprocessados: salgadinhos,
macarrao instantaneo, sopa em pé pronta, batata
congelada, embutidos (linguica, salsicha, presunto i SALCADINKD
’ /] /] /] Nima’
apresuntado, mortadela, salame, peito de peru), X/
bolacha recheada, achocolatado, refrigerante, i S
refresco em pd, suco a base de soja, bebidas : : D
espiga de mitho milho em conserva g e

lacteas, iogurtes saborizados, gelatina, cereal
matinal, sorvete, bolinhos prontos, mistura para
bolo, empanados de frango, molhos prontos, \

x
temperos prontos, entre outros. o \ﬂm’mm*’

peixe peixe em conserva empanado de peixe




