ALIMENTACAO SAUDAVEL

Plano alimentar tipo
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Pequeno- almogo l\rl'lneei(r)\r?; Lanche Jantar Ceia
Faca no minimo 5 ou 6 refeicoes por dia Modere o consumo de sal
Diversifique a sua Prefira ervas aromaticas e
alimentacao, procure novos especiarias para realcar o
alimentos ® O sabor dos alimentos
Coma 3 a 5 porcoes de vegetais por dia Evite os doces, prefira fruta como sobremesa
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Faca no minimo 6 ou 7 I 4 Evite os produtos de charcutaria e
refeicoes de peixe por semana a salsicharia
R
Prefira leite e derivados meio-gordos ou Controle o consumo de - - |
magros < refrigerantes e ( \ , g '
(2 a 3 porcoes por dia) J ; j / bebidas alcoolicas k- :
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Nao salte refeicoes

-

& ——
Evite ficar mais de 3h em jejum g/e
durante o dia e 8h durante a noite |5 & |
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Evite as gorduras, 6leos e molhos
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‘a “ Prefira o azeite para temperar

Beba 1,5 a 2L de agua por dia Faca actividade fisica Controle o seu peso
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