FACA UMA = bluepharma

ENERICOS

ALIMENTACAO
EQUILIBRADA

Para prevenir doencas € manter a boa forma,
SIGA ESTES CONSELHOS E TENHA...

CORTE NO SAL

E NO ACUCAR

5 Por dia, menos de:

5 cc de ACUCAR COMA FRUTAS
c1ccde E VEGETAIS

(5 porcoes por dia)
No intervalo das refeicoes coma fruta
ou vegetais crus ao inves de bolachas.
Varie e escolha produtos da epoca.

ESCOLHA

GORDURAS “BOAS”

Substitua gorduras de origem
animal (saturadas) por gorduras de fontes
vegetais (insaturadas). troque a manteiga

| por azeite. =

—_——

‘ LIMITEO
- CONSUMO DE

doces, refrigerantes,
snacks salgados e comidas

OPTE POR CARNES

processadas e fritas.
BRANCAS ‘1 r 4

(+ 2 porcoes de peixe por semana) -
'y -

Escolha aves (frango e peru) e peixe ao
Inves de carnes vermelhas (vaca e porco).
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