
Alimentação saudável
começa em casa:

Evite comprar
alimentos

ultraprocessados,
para que não façam

parte da rotina
alimentar das

crianças e
adolescentes.

Participar das refeições
também contribui para a

formação de bons hábitos
alimentares e do senso de

responsabilidade.

Importância do exemplo dos pais
e da rotina alimentar familiar.

As refeições em
família fortalecem
vínculos e ajudam

crianças e
adolescentes a
valorizar hábitos

alimentares saudáveis
e regulares.

Mais do que comer
juntos, compartilhar o

planejamento, o
preparo e a

organização das
refeições fortalece
hábitos saudáveis.

Envolver crianças e
adolescentes na compra e no
preparo das refeições ajuda a
conhecer novos alimentos e

de onde eles vêm.
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