Roda de alimentos - grande
FRENTE



VERACRUZ

Dicas da nutricionista

- Combine os alimentos e

+ Leia sempre a lista de

inclua um alimento da cor ingredientes dos produtos
verde ou amarela no seu e desconfie daqueles com
lanche para torna-lo mais palavras que vocé
saudavel. desconhece.

- Consuma cinco por¢des de - Além da alimentagao
frutas e/ou vegetais por saudavel, faca
dia para prevenir doencas. atividades fisicas.

- Habitue o seu paladar - Evite saciar a sua sede
com menos acgucar. com bebidas agucaradas.
Veja o rétulo! Prefira 4gua.

« A roda de alimentos divide os grupos de alimentos por
cores, sendo os verdes e amarelos os mais saudaveis.
Prefira combinar as cores e ndo exagerar na porcao.

« Prefira alimentos assados e
evite consumir frituras
frequentemente.

Roda de alimentos - grande
VERSO



Roda de alimentos - média



Roda de alimentos - média
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