A SUA PIRAMIDE DE
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Arroz branco,
pao branco,
massa branca,
batatas,

refrigerantes
\ e doces

Carne vermelha,
manteiga

+Coma menos +

Lacteos ou
suplemento de cilcio,
| ou 2 vezes por dia

A maioria das
pessoas precisa de
uma vitamina multipla
diaria. Fale com o
seu médico sobre

este assunto.

Frutos secos, leguminosas (feijao, ervilhas)
- | a 3 vezes por dia

Vegetais,

3 ou mais vezes por dia il b, Frutas, 2 a 3 vezes por dia
il

Oleos vegetais (azeite, canola, soja,
milho, girassol, amendoim e outros
Oleos vegetais)

Alimentos com cereais integrais | Utilize ao cozinhar e nas saladas. Conte calorias.

(na maioria das refei¢des) i
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