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Vocé cuida da sua alimentacao?

Escolhas alimentares inteligentes no dia -a- dia, é qualidade de vida, prevencdo de doencas

como hipertensao e diabetes, além de sua satisfacdo pessoal. Para manter uma vida saudavel,

bastam pequenas mudancas alimentares, que se transformam em grandes beneficios para sua

saude. Confira o quadro abaixo:

Atengado, para as trocas inteligentes

Troque o:

AcuUcar refinado
Pdo branco
Biscoito recheado
Pizza de mussarela

Salgadinhos

Sanduiche - Hamburguer

Camardo e lagosta

Arroz Refinado

Quindim e doces

Refrigerante e cerveja
Temperos prontos
Chocolate ao leite
Frango com pele

logurte comum

Por:

AcUcar mascavo (macroformal)
Pdo integral

Biscoitos integrais

Pizza de rucula com tomate seco

Maca seca (macroforma)

Sanduiche com queijo branco, alface,
gergelim (macroforma) e tomate
Peixe grelhado

Arroz integral (macroforma)

Por frutas secas (uva passa, damasco,
ameixa)
Suco de uva integral

Cebola roxa, alho
Chocolate amargo
Frango sem pele

logurte light com linhaca
(macroforma)
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