
PASSOS PARA UMA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 

Alimentação saudável dentro e fora da escola
SAE INFORMA

1

PARTE 2

FAZER DOS ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE
PROCESSADOS A BASE DA ALIMENTAÇÃO

2 COMER COM REGULARIDADE E ATENÇÃO, EM AMBIENTES
APROPRIADOS E, SEMPRE QUE POSSÍVEL, COM COMPANHIA

Uma boa alimentação possui alimentos in natura ou minimamente processados
(predominantemente de origem vegetal como grãos, legumes, verduras e frutas)
como base. Esses alimentos não passam por processos industriais que envolvam
adição de substâncias como por exemplo o sal, açúcar e gorduras. Assim, eles
proporcionam uma alimentação nutricionalmente balanceada, culturalmente
apropriada, saborosa e sustentável.

Alimentar-se em horários semelhantes diariamente e comer com a
mastigação adequada, atenção plena, sentindo os aromas, texturas, e
sabores do alimento é importante para o nosso organismo. Assim como
comer em lugares limpos, confortáveis e com a companhia de amigos e
familiares gera um momento agradável e prazeroso.

3SER CRÍTICO QUANTO A INFORMAÇÕES, ORIENTAÇÕES E
MENSAGENS SOBRE ALIMENTAÇÃO VINCULADAS EM

PROPAGANDAS COMERCIAIS 
Sempre procure avaliar e pesquisar sobre o que ouve, lê e vê a respeito de
alimentação em propagandas, pois a função da publicidade é aumentar a
venda de produtos, não educar ou informar as pessoas. Busque em fontes
confiáveis e se possível converse com um nutricionista.
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