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DEPOIS DE RESPONDER, LEIA AS INSTRUCOES NO VERSO £ VOLTE PARA MARCAR SEUS PONTOS
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8 Costumo comer fruta no café da manha. Al @B [ @ _‘l
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Na minha casa compartihamos as tarefas que
envolvem o preparo e consumo das refeicdes.

Costumo comprar alimentos em feiras livres ou feiras
de rua

Aproveito o horario das refei¢des para resolver
outras coisas e acabo deixando de comer.
Costumo fazer as refeigBes a minha mesa de trabalho
ou estudo.

Costumo fazer minhas refeicdes sentado(a) no
sofa da sala ou na cama.

Costumo pular pefo mencs uma das refeigdes
principais {almogo efou jantar).

Costumo comer balas, chocolates e outras guloseimas.

Costumo beber aucos industriaizados, como de
caixinha em po, garrafa ou lata.

Costumo frequentar restaurantes fastfood ou
lanchonetes.

Tenho o habito de “beliscar” no intervalo entre as
refeigdes.

Costumo beber refrigerante.

Costumo trocar a comida do almogo ou jantar
por sanduiches, salgados ou pizza.

Quando bebo café ou cha costumo colocar aglcar.
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ALIMENTO
N NATUR, A

ACIMA DE 41 PONTOS: Excelente! Parece 72
ue vocé tem uma alimentagao saudavel, em
diversos aspectos. Continue engajado, leia as
quatro recomendagdes apresentadas a seguir e
identifique os aspectos que vocé pode melhorar.

R
ENTRE 31 E 41 PONTOS: Siga em frente! Vocé 41
esta no meio do caminho para uma alimentagao
saudavel. Leia as quatro recomendagoes
apresentadas a seguir e identifique os aspectos .

PRI packio Rt e 3 ;
que vocé pode meltorar. : ALIMENTO
- ULTRAR :

ATE 31 PONTOS: Parater uma alimentacio 31
saudavel e prazerosa, vocé precisa mudar. Atengdo

E as quatro recomendagbes apresentadas a seguir. .

GUIAALIMENTAR PARAA POPULACAO BRASILERA

Leia mais enc https:#/bit.y/20Txn3F



PREFIRA SEMPRE ALIMENTOS IN NATURA
ou MIWAMENTE PROCESSADOS E PREPARACOES
CULINARIAS A ALIMENTOS ULTRAPROCES. S.
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PROCURE COZINHAR EM CASA, SEJA

SOZINHO OU ACOMPANHADO, E DIVIDA AS
TAREFAS DA ROTINA ALIMENTAR.
Dividi ponsabllidades entre todos
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CO%A SEMPRE DEVAGAR E APRECIE O‘yuf
ESTA COMENDO, SEM SE ENVOLVER E
OUTRA ATIVIDADE.

€S NOS mesmos

Busque comer sempre em locais limg
confortaveis e tranquilos e onde na
haja distragdes
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DE A ALIMENTACAO
0 ESPACO QUE ELA MERECE.

Procure ¢ ©1ar @ organizar toda
JO SeU dia, Sem recorrera

comidias prontas ou embaladas

ade: diversifique as
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Iganicos e de base agroecologica



