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Orientacoes para

uma boa alimentacao

¢ Coma devagar e mastigue bem os alimentos: saboreie
suas refeicoes.

* Evite porcoes grandes.

¢ Consuma mais legumes e verduras: monte seu prato
com metade de hortalicas.

* Distribuafrutasao longo do dia.

* Escolhacereais e graos integrais, pelo menos uma porcao
aodia.

* Prefiracarnes magras e prepare-as cozidas, assadas ou
grelhadas.

* Dé preferénciaao leite desnatado e aiogurte e queijo
com teores reduzidos de gordura.

* Reduzaosal e evite alimentos salgados.

* Compare o sédio de alimentos e escolha aqueles com
menores teores.

¢ Bebaaguaaolongo do dia e evite refrigerantes e bebidas
adocgadas.

* Procure o equilibrio entre o que consome e o que gasta:
pratique atividade fisica.

Procure a orientacio de um profissional,
consulte um Nutricionista!
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