A IMPORTANCIA DA ALIMENTACAO

SAUDAVEL: SAUDE E ALIMENTO ALIMENTOS SAUDAVEIS

VEGETAIS COMO LEGUMES, VERDURAS E HORTALIGAS SAD
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Lelte ¢ derivados
Ricos em proteinas e cdlcio

Opte por produtos magros
Consuma 3 vozes ao dia

Aves, poixes, frutos do mar, carnes
magras o ovos
Ricos em proteinas o gorduras
Consuma 1 a 2 vozes ao dia

Vinho tinto: opclonal
Y Consumo moderado
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doces, sal, coreals refinados o refrigerantes
Ricos em calorias @ pobre em nutriontes
Consuma esporadicamente

Leguminosas o oleaginosas
% Ricas em vtaminas, minorals o fbras
% Consuma 1 a 2 vozes ao dia

Frutas
Ricas em vitaminas o feas

(sempre que possivel, coma com a
casca)
Consuma 3 a 5 vozes ao dia

Ceoreals Integrals
(arroz, phes 0 massas...)
Rico em fibras

Consuma na maloria
das refolgbes

“ - )
N e B

’ . Verduras ¢ legumes

% Rcos em vitaminas, minerais o fibras

Consuma 3 a 5 vezos ao dia

Pratique
xorciclos fisicos

Hidrate-se o
mantenha um &
. peso saudavel §




