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10 dicas para uma alimentacao
mais saudavel e consciente

A NECESSIDADE DE ISOLAMENTO SOCIAL NESTE ANO DE 2020
EM RAZAO DA PANDEMIA DO NOVO CORONAVIRUS, FEZ COM
QUE OS HABITOS ALIMENTARES DE MUITOS SE TRANSFORMASSEM.

Necessidade de otimizacao do orcamento doméstico e do tempo,
que precisa ser dividido entre as atribuicoes do trabalho e do lar,

pedem que sejamos cada vez mais conscientes.

Pensando em te ajudar nesse
processo, aqui vao algumas dicas:

Faca uma lista do que precisa
ser comprado. Isso te ajuda a
focar no essencial.

Antes de elaborar a lista,
verifique o que ja tem na
despensa e confira a validade.

Defina quanto pode
gastar. Ter um limite
é fundamental.

Confira as promog¢oes e compare
produtos, quantidades e marcas
para comprar bem.

Conheca as frutas e
legumes da estacao,

que tém mais sabor e
melhores precos.

Lembre-se de que
muitos alimentos
podem ser congelados,
como frutas, legumes
e carnes.

Evite ir ao supermercado
com fome. Assim,
dificilmente estourara
o orcamento.

Pense nas
refeicoes. Isso
te ajuda a ter
mais objetividade
na elaboracao
da lista.

9

Busque receitas
saudaveis e que
permitam o

aproveitamento
total dos alimentos.

10

Evite fazer compras 4
com criangas. i
Elas costumam .
acrescentar muitos
supérfluos a lista.

Ficando atento

a essas dicas e
comprando apenas
aquilo que podera
consumir, evitando
desperdicios, fica

facil economizar e se
alimentar bem! !
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