Coma uma pequena quantidade

de fruta

K

vezes por dia.

PRATO DE ALIMENTACAO SAUDAVEL
FACA O SEU PROPRIO

&
Limite o agucar,
o sal eas
gorduras mas
(saturadas)

em todas
as refeicoes.

Utilize 6leos
saudaveis
(limite a manteiga)

Seja ativo
todos os dias!
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