salute % @%/

Como montar um

PRATO SAUDAVEL.

Use éleos vegetais (como 6leo de canola e
azeite de oliva, por exemplo) para cozinhar e
temperar saladas. O consumo de manteiga
deve ser moderado e deve-se evitar ao
maximo as gorduras trans.

6RAOS
INTEGRAIS

PROTEINAS
SAUDAVEIS

vEGETAIS

vegetais variados devem preencher a maior
propor¢ao na composicao do prato. Legumes ricos em
amido devem ter consumo moderado.

consuma frutas de todas as cores.
e« Uma dica para consumir mais frutas € dar
8 ., preferéncia as frutas como opcao de
sobremesa

GRAOS INTEGRAIS

coma uma variedade de graos integrais: paes, macarrao integral, \§
arroz integral. Limite o consumo de farinhas brancas e refinadasé® @<~ 4
como: arroz branco, massas e paes de farinha branca. =

%\ PROTEINAS SAUDAVEIS

escolha proteinas saudaveis como: peixes, aves e
proteinas vegetais (como soja, grao de bico, lentilhas,
ervilhas, castanhas, etc)

Beba agua, chas ou café com pouco ou - de
preferéncia - nenhum acucar. Limite o consumo de

. . = e
sucos de frutas naturais a um copo por dia. .
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Este documento disponibiliza informagdes de carater genérico e meramente educacional, a respeito de prevencao de
ACESSE SOIUte . b I og. br doengas, promogdo de hébitos saudaveis, bem- cuidados pessoais, nutricdo, higiene, qualidade de vida, servicos,

utilidade publica e solugdo de problemas de saude coletiva. Este ndo é um instrumento p consultas médicas,
diagnoéstico clinico, prescricio de medicamentos ou tratamento de doencas e problemas de salide (Resolugdo

CadaSt re ratu |ta mente 0O Seu e-ma || (S CREMESP 97/2001). Se vocé tem qualquer preocupagdo com a sua salde ou a de alglll'rr'!a pessoa préxima, é
rece ba to a semana d ICasS COMO essa sempre necessario consultar um médico ou outro profissional de satde.
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