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Alimentacao Saudavel

1

Que o teu alimento seja o teu

remédio e 0 que o teu remédio seja 0
teu alimento. o b |










Repartir as refeicdoes ao longo dia

/equeno Almoco Merenda Manha

<




Tomar sempre um pequeno almoc¢o completo,
variado e equilibrado




Almoco e Jantar

1/4 Prato
(Carne ou peixe
ou ovo ou tofu)

1/4 Prato
(Arroz ou massa ou
batata ou milho ou
leguminosas)

1/2 Prato
(Hortaligas e/ou legumes)




Merendas




Merendas

Porque nao considerar...







Agua

Beber 8 copos de agua por dia




Outras bebidas

Sem acucar adicionado, alcool ou cafeina




Reservar para os dias de festa




RoOtulos
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Mensagens Importantes

Nao omitir refeicoes

Evitar ficar mais de 3,5h sem comer




Mensagens Importantes

Desfrutar do momento da refeicao

Fazer as refeicoes a mesa, em ambiente

calmo e agradavel
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Mensagens Importantes

Agua
Beber agua regularmente,

mesmo nao sentindo sede
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Mensagens Importantes

Moderar

Moderar o consumo de acucatr,
sal, gorduras e bebidas

alcoodlicas
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