METADEDO PRATO: &
VERDURAS, LEGUMES A\ EVITE OU REDUZA:
E FRUTAS

Alimentos
ultraprocessados

%4 ALIMENTE SEU CORPO, CUIDE DO SEU FUTURO!
Fontes de vitaminas, minerais e fibras
(refrigerantes,

om o m o nt a r que ajudam na prevencao de doencas.
C EXEMPLOS: R ) odinhos,
,/ embutidos)
umprato = @@ &)
@ V4 o o 5 Excesso de sal
ﬁ.lface: |:-ouve, Cenoura, abobrinha, Tomate, -pepino >
o brécolis beterraba

\ | Frutas da {
estacdo |

Excesso de aglicar
e gordura

Equilibrio, variedade e comida de }! (
verdade no seu dia a dia

Q. DICA: Prefira alimentos in natura
e varie as cores!

UM QUARTO DO PRATO: DICAS DO GUIA ALIMENTAR
CARB("DRATOS para a Populagdo Brasileira

Fornecem energia para o corpo.

o Prefira alimentos o
/-\ in natura ou
/ minimamente
’.‘ processados.

Arroz (preferencialmente Macarrao Batata, F fzoe || =
integral) mandioca o uﬁ?:;emn:qoes ll .\
: tranqui [
g nquilo.

: o Coma com atengao
@_ DICA: Dé preferéncia aos e, se possivel, em
integrais e menos processados! companhia.

. UM QUARTO DO PRATO: @ vtz comic
A REGRA PRATICA DO PRATO: PROTEINAS cesinep s
Importantes para misculos e imunidade.

50% 25% 25%

DO PRATO DO PRATO DO PRATO

Projeto: Alimentar para culdar - Setor de Nutrigio
Material elaborade por:
Elly Ana Pootz Borilll CRMNE 5643

- FTe \ A i X Fernanda Manzatti Galvao CRM & 6384
Lot : B Franclelle Rossoni de Carvalho CRME 5694
/ Jullana Cristina Veit CRNE 5487
Maria Isabel Bonalde CRNE 5650
. . : Marluce Carla Phillppsen CRNE BE06
Feijao, lentilha, Ovo Frango, peixe,

Fonte: BRASIL. Ministério da Saide. Gula alimentar para a

Verdl.l ras, Alimentos l‘icos Proteinas grﬁg-de-bico carne populacéo brasileira, 2 edz.oalr:slha. Ministério da Satde,
legumes em carboidratos (vegetais ou o
e frutas animais) @ ml[n“ SECRETARIA
Cores que nutrem Energia para o seu Construgdo e ¥
e protegem! dia a dia! protegdo para o -
seu corpo!

@ DICA: Combine arroz + feijio: : 9

UM PRATO COLORIDO E UM PRATO MAIS SAUDAVEL! uma dupla completal

Pequenas escolhas, grandes transformagoes!
Comece hoje por um prato mais saudavel.




