


Todo mundo tem uma historia para contar nesta quarentena. Seja um
corte de cabelo feito em casa, uma nova habilidade aprendida ou mesmo
uma receita de internet testada, nao €?

Falando em receita, queremos saber como anda a sua alimentacao:
marque na cartela abaixo, com um "X", tudo o que vocé ja fez nessa quarenten

Ndo esqueca de compartilhar o resultado com seus amigos utilizando a
hashtag #AlimentacaonaQuarentena. Marque a gente também! Nos

proximos dias, daremos algumas dicas sobre alimentacdo saudavel, fique
de olho! ®

| Al'im'énta(;éd no Home Office

1.

Almocei depois
das 14h

5

Fugi da
salada

9.

Comi muito
chocolate

13.

Pedi comida
porapp

2. | 3.

Fiquei com preguica
de higienizar os
alimentos

6.

Tomei muito
cafe

10.

Pensei muito em
comida

14.

Comi um balde
de pipoca

b

Perdi peso

4.

Procurei comer
doces

Comi
brigadeiro

Comi frutas,
verduras e legumes
hoje

15.

Almocei na mesa
de trabalho

UnB

8.

Fiz receita da
internet

12.

Ganhei peso

16.

Assaltei a
geladeira




Quantos itens vocé marcou? Se a resposta foi "muitos"”, o ideal é planejar uma
rotina alimentar para ndo cair na tentacdo novamente. @

Veja algumas dicas importantes para planejar essa rotina durante a
quarentena.

Rotina Alimentar
no Home Office

Estabeleca horarios para as
principais refeicdes

Faca uma pausa de, no minimo,
uma hora para o almoco

Planeje suas refeicoes

Reduza o consumo de
bebidas estimulantes

Faca lanches saudaveis nos
intervalos do trabalho
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Alimentacao Saudavel
no Home Office -«

Dez passos para uma alimentacao
adequada e saudavel
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Uma dica importante para uma alimentacdao saudavel, especialmente
durante esse periodo que estamos vivendo, é seguir os dez passos
sugeridos pelo Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, produzido
pelo Ministério da Saude: https://bit.ly/2yGDSWN.

Em resumo, sao estes:

1. Faca dos alimentos in natura a base de sua alimentacao;

2. Utilize Oleos, gorduras, sal e acicar em pequenas quantidades ao
temperar e cozinhar;

3. Limite o consumo de alimentos processados;

4. Limite o consumo de alimentos ultraprocessados;

5. Coma com aten¢do, em ambientes apropriados para tal;

6. Faca compras em locais que ofertem variedade de alimentos in natura;
7. Desenvolva, exercite e compartilhe habilidades culinarias;

8. Planeje o0 uso de seu tempo e dé a alimentac¢do o espaco que ela
merece;

9. Quando comer fora de casa, dé preferéncia a locais que fazem comida
na hora;

10. Seja critico em relacdo as informacdes veiculadas em comerciais sobre
comida.



A ansiedade em excesso pode ser um grande obstaculo para vocé ter uma
alimentacdo saudavel. Mas como evita-la, especialmente

nesse periodo de isolamento social? Aqui vao algumas dicas para vocé
experimentar:

Ansiedade
no Home Office

Tenha paciéncia e respeito
COm seu corpo

u Converse sobre seus sentimentos

6 Teste novas receitas
i

Coma oleaginosas
(como castanhas)

Reduza o consumo de
bebidas estimulantes

Evite comprar alimentos caloricos
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