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Procure fazer suas refeicoes diarias %\"“ 2

em horarios semelhantes. .

Evite “beliscar” nos intervalos entre as
refeicoes.

Coma sempre devagar e desfrute o que esta
comendo, sem se envolver em outra
©. 9 atividade.
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Procure comer em locais limpos, confortaveis e
tranquilos pois ajudam na concentracao no ato
de comer e favorecem o comer devagar.

Refeic6es consumidas com atencao e sem
pressa favorecem a digestao dos alimentos e
evitam que se coma mais do que o necessario.

Evite o uso de celular durante a
refeicao e comer em frente a
televisao ou ao computador.




Aproveite este momento em que a familia
esta em casa e desfrute sua companhia
durante as refeicoes.
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Procure realiza-las todos juntos gy ﬁ
sentados em volta da mesa. _‘
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Compartilhe o comer e as atividades
domeésticas que antecedem ou
sucedem o preparo das refeicoes.
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(‘j Aproveite para por em pratica aquelas
» receitas que estavam guardadas, que

=' vocé nunca testou por falta de tempo.
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Envolva as criancas e jovens no preparo das
refeicoes, isso permite que eles conhecam
novos alimentos e formas de preparo.

A participacao de toda a familia
propicia momentos adicionais de
convivio e fortalecimento de
lacos afetivos.




Aproveite esse tempo em casa e envolva a
familia na criacao de uma horta.

Construir uma horta em casa favorece a
interacao entre a familia e possibilita, a um
baixo custo, o acesso a alimentos saudaveis.
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