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Mantenha sua rotina alimentar

Mantenha suas principais refeicoes, como s
estivesse na rotina anterior

Coma de forma regular, devagar e com
atengdo

Priorize alimentos in natura ou minimamente
processados

Evite ultraprocessados




Se possivel, volte a comer em
familia

Aproveite os hordarios mais flexiveis ¢ coma em
companhia

Use esse momento para aproximar a familia e
compartilhar uma refeigao

Coma em locais limpos, confortaveis e
tranquilos

Obs: isso pode ajudar a relaxar e passar mais
facilmente pela situagdo atual




Resgate receitas ou aprenda
novas

Preparar a propria comida evita que vocé caia
na praticidade e nos maleficios dos
ultraprocessados

Colocar a mdo na massa pode despertar seu
lado afetivo

Aumenta a interagcdo entre os membros da
famiilia, resgata boas lembrancas

Obs: Caso tenha criangas, coloque-as em contato com
os alimentos. E um o6timo incentivo a alimentacao
adequada e saudavel!




Pratique atividade fisica

Faca algumas coisas em pé

Arrume motivos para caminhar

Evite ficar muito tempo sentado

Alongue-se

Cuide da sua postura

Obs: use esse momento para talvez, tornar a atividade
fisica um habito!




Por ultimo, mas nao menos
iImportante: nao se esqueca de
beber agua!

A ingestao de agua ajuda na desintoxicagcao
do organismo e a prevenir doengas

Conforme o Guia Alimentar, ¢ fundamental
sua ingestdo regular e frequente

Nao vale substituir por refrescos,
refrigerantes, bebidas lacteas e agucaradas

Fique atento aos sinais de sede e satisfaca
imediatamente a necessidade do seu
‘ organismo




