QUER MELHORAR

SUA SAUDE? COMA
COMIDA
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até 5 salarios minimos. Possibilita a compra

de produtos até 30% mais baratos.
K‘W RESTAURANTES POPULARES VI R DA D I
Oferecem refeicoes saudaveis, balanceadas
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e de qualidade a um prego acessivel.
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aj/ 92”?32 a preco Unico por quilo, e pode economizar
em média 40%. O acesso é livre,
sem necessidade de cadastro.

Encontre a opgao mais perto de vocé: curitiba.pr.gov.br
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CONSUMA DIARIAMENTE
DE FORMA EQUILIBRADA

Alimentos in natura sao aqueles retirados diretamente

da natureza, sem sofrerem alteragao. Ja os minimamente

processados sao aqueles que passaram por poucas
alteracdes (limpeza, moagem, congelamento)
que nao envolvem adi¢ao de sal, aglcar, 6leo

ou outras substancias ao alimento natural.

Suas caracteristicas originais estao preservadas,

sao excelentes fontes de fibras, vitaminas e minerais.
Devem ser a base para uma alimentagao balanceada,
saborosa e sustentavel.

Legumes, verduras, frutas, batata, mandioca e outras
raizes e tubeérculos, arroz, milho em grao ou na espiga,
feijdo, lentilha, grao-de-bico e outras leguminosas,
castanhas, nozes, amendoim e outras oleaginosas,
farinhas de mandioca, de milho ou de trigo e macarrao
ou massas frescas ou secas, carnes de gado, de porco
e de aves e pescados, leite, iogurte (sem adicao de
aclcar), ovos, café e agua potavel.

CONSUMA COM
MODERAGAO

Alimentos fabricados pela indUstria, com adigao
de sal ou aglcar, para aumentar a durabilidade
e melhorar o sabor.

Os ingredientes e métodos usados na fabricagao
desses alimentos alteram de modo desfavoravel
a composicao nutricional desses alimentos.
Deve-se consumir esses alimentos em pequenas
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quantidades, como parte de refeicdes compostas
por alimentos in natura ou minimamente processados.

Conservas de cenoura, pepino, ervilhas, palmito,
cebola, couve-flor, extrato ou concentrados de
tomate, frutas em calda e frutas cristalizadas,
carne seca e toucinho, sardinha, atum enlatados,
pao francés e queijos.

Fonte: Guia Alimentar para a Populagio Brasileira, Ministério da SaGde, 2014, ms

ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS

O QUE SAO?

POR QUE EVITAR O CONSUMO?
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