DEZ PASSOS

Alimentacdo Saudavel

Faga pelo menos trés refeicdes (café da
manh&, almogo e jantar) e dois lanches saudéveis
por dia, evitando ficar mais de frés horas sem
comer. Entre as refeigdes beba agua, pelo menos
2 litros (6 a 8 copos) por dia.

Inclua diariamente nas refeicdes seis por¢oes
do grupo de cereais (arroz, milho, paes e alimentos
feitos com farinha de trigo e milho), tubérculos como as
batatas e raizes como a mandioca/macaxeira/aipim. P ﬂ
Dé preferéncia aos alimentos na sua forma mais natural, te_ €7,

o : : &
pois além de serem fontes de carboidratos, sGo boas L
fontes de fibras, vitaminas e minerais.

Procure consumir diariamente pelo menos
frés porgdes de legumes e verduras como parte das
refeicdes e frés porgdes ou mais de frutas nas
sobremesas e lanches.

Coma feij@o com arroz todos os dias ou,
pelo menos, cinco vezes por semana. Esse prato
brasileiro € uma combinagdo completa de proteinas Fof
e excelente para a satde. ..

Consuma diariamente trés porgdes de
leite e derivados e uma porgéo de cames, aves,
peixes ou ovos. Retire a gordura aparente das
cames e a pele das aves antes da preparagéo,
fornando esses alimentos mais saudaveis. -
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