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oque é ?

A alimentacao saudavel ajuda a prevenir uma
serie de doencas, como a avitaminose, a
desnutricao e a anemia. A longo prazo,

também contribui para o fortalecimento da
saude de um modo geral, ja que fortalece o
sistema imunoldgico e ajuda a retardar
processos degenerativos.



Evite consumir alimentos industrializados com muito
sal (sodio) como hambdurguer, charque, salsicha,
linglica, presunto, salgadinhos, conservas de
vegetais, sopas, molhos e temperos prontos. - Beba
pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de dgua por dia. Dé
preferéncia ao consumo de agua nos intervalos das
refeicoes.



losFrutas, verduras, legumes (como lentilha e

feijao), nozes e cereais integrais (como milho,
aveia, trigo e arroz integral). Pelo menos 400g
(o equivalente a cinco porcoes) de frutas e
vegetais por dia (2], exceto batata, batata-doce,
mandioca e outros tubércu.



ALIMENTOS SAUDAVEIS

VEGETAIS COMO LEGUMES, VERDURAS E HORTALICAS SAD
ALIMENTOS SAUDAVEIS. ENCONTRE NESTE DIAGRAMA OS

NOMES DE ALGUNS DELES.
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