Quantas vezes vocé ja comeu
correndo? Nos dias de hoje
tém sido dificil sentar-se a mesa,
com a familia, com os amigos e
partilhar o alimento. Mas garanto
que vocé vai se esforgcar mais
quando souber dos beneficios de
comer em ambientes apropriados
e em boa companhia.

Enquanto estamos conectados ao

celular, ao computador ou a televisao

nao prestamos atencao no
sabor, na textura e,
principalmente, na

Fazer as refeicdes com os familiares
e 0s amigos ajuda a comer deva-
gar. E nada melhor do que compar-
tilhar bons momentos, nao é?

Lembre-se que dividir as tarefas,
como cozinhar e lavar os utensili-
os garante que ninguém fique
sobrecarregado. Homens e
mulheres podem colaborar!

quantidade que consumo
comemos. Entdo, se CONSCIENTE
voceé se concentrar no e responsa’ve|
seu alimento e se . O, g

desconectar de aparelhos
eletronicos, comera somente o

necessario, mais tranquilamente, o que

melhora sua digestao e evita excessos.



Voecé sabia que além da sua satde fisica, a
comida pode influenciar na sua satde mental?

fi

Ficar sem comer por longas  grande quantidade de alimento
horas, enquanto se esta muito  paracompensar esta falta.
ocupado realizando uma tarefa, Em contra partida, muitas
pode aumentar o seu nivel de  pessoas ansiosas desenvolvem
ansiedade e de esgotamento  compulsdo alimentar. Frente as
mental e, assim que vocé tiver dificuldades do dia-a-dia a
oportunidade, ira ingerir uma  comidatorna-seumrefugio.

A COMIDA TEM O PODER DE REAVIVAR LEMBRANCAS!

#: Qual comida faz vocé lembrar da casa dos seus pais ou dos seus avos?
O sabor e 0 aroma ficam guardados na nossa memoria afetiva e sempre
que sentimos um cheiro ou um gosto parecido, nossa mente é tomada
pela sensagao de nostalgia. A vida, cada dia mais urbanizada, tem
causado certa “extingao” dos pratos das vovos. Quando um prato deixa
de ser feito € a historia de toda uma geragao sendo esquecida. Porisso,
procure aquele antigo livro de receitas que ja esta com as folhas amare-
ladas erevivaamemoria da suafamilia.

# Cuide do seu alimento com o mesmo carinho
que vocé tem com um amigo. O cuidado que o
agricultor teve para produzi-lo ird impactar na
qualidade desse alimento, entao procure
conhecer mais sobre a origem da sua comida,
va a feira, converse com os agricultores, tire
suas duvidas e compartilhe suas experiéncias.

O QUE VOCE

#: Faga um prato colorido para colorir-se por dentro. Escolha alimentos
agroecoldgicos, conhega o impacto das suas escolhas para o meio
ambiente, para sua saude e para as pessoas que te rodeiam!

Acesse

boiabacana.cetap.org.br

e saiba mais sobre agroecologia,
alimentagao saudavel, preservagao do
nosso meio ambiente, redes de
abastecimento e muito mais...
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