JA PAROU PARA PENSAR
SE VOCE VIVE EM UM
“AMBIENTE OBESOGENICO”?

Os chamados “ambientes obesogénicos” sao aqueles
ambientes promotores ou facilitadores de escolhas
alimentares nao saudaveis.

A maioria dos estudos sugere gque 0s pais, 0s principais
cuidadores, sao responsaveis, em parte, pelos habitos
alimentares nao saudaveis apresentados para os filhos. E para
que essa pratica alimentar se modifique, € necessario
mudar o comportamento da familia, garantindo a escolha
correta dos alimentos.

Os alimentos processados, em geral, tém alta densidade
energética e sao pobres em nutrientes, contribuindo para um
“ambiente obesogénico”.

Uma alimentacao adequada e saudavel é feita com preparacoes
culinarias tradicionais, baseadas em alimentos in natura e
minimamente processados. Por isso, tente nao usar
alimentos ultraprocessados nas refeicoes.

Além disso, comer sem regularidade e atencao contribui para o
habito de comer a qualguer hora ou “beliscar”.

Comer na frente de telas favorece um mecanismo de
“alimentacao inconsciente”, Nno qual se mastiga menos e
come-se mais.

Por isso, um destaque especial € dado as circunstancias que
envolvem o ato de comer. Sempre que possivel,
recomenda-se comer em ambientes apropriados, em
companhia, e desfrutando de uma alimentacao que traz
beneficios para saude e qualidade de vida.
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