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VEJA COMO EQUILIBRAR SUA ALIMENTACAO DIARIA ) Bl R Fe 2
AL : - VIDA SAUDAVEL

CADA PESSOA TEM UMA NECESSIDADE DIFERENTE NO TOTAL DE CALORIAS INGERIDAS POR DIA. DEPENDENDO DA CONSTITUIGAO

FISICA, DO SEXO, DA IDADE E DO TIPO DE ATIVIDADE, VEJA QUAL £ A SUA E, SEGUINDO A TABELA ABAIXO, CONSUMA ". i P S L N Noka o X it O
O NUMERO DE PORGOES RECOMENDADAS DE CADA GRUPO ALIMENTAR PARA SUA INGESTAO DIARIA. : | R[ENTA | AO \ UTR'C'O’NAL
; Al - s drh s el - 1 "o -_ " T4 _-' - o o . . :

PROGRAMA VIDA SAUDAVEL

FREFETTLMEA Db CIDWADE

* PEssOAS ATE 24 ANOS, GESTANTES E MULHERES QUE ESTAO AMAMENTANDO DEVEM INGERIR DIARIAMENTE 3 PORGOES DESSE GRUPO.




PIRAMIDE ALIMENTAR - FICHA DE AVALIAGAO

& @ TR B | - | NOME:

= FEYOES E NOZES | DATA:

PESO:
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ALTURA:
VEGETAIS

\

CIRCUNFERENCIA ABDOMINAL:
DIAGNOSTICO IMC:

INGESTAO CALORICA RECOMENDADA:

&
_...ul"

PAES, CEREAIS E MASSAS

i - =

A PIRAMIDE ALIMENTAR € A MELHOR FORMA DE VISUALIZAR A PROPORGAO NECESSARIA DE CADA GRUPO DE ALIMENTOS

M UMA DIETA SAUDAVEL. NA BASE DA PIRAMIDE, OS ALMENTOS ESSENCIAIS A NOSSA ALIMENTAGAO. PAES, MASSAS, CUIDAR DA ALIMENTAGAO E O PRIMEIRO PASSO PARA TER UMA VIDA SAUDAVEL. SIGA AS ORIENTACOES
JATATAS, ARROZ E OUTROS ALIMENTOS QUE FORNECEM ENERGIA PARA O CORPO. LOGO ACIMA, OS GRUPOS DAS FRUTAS

, . APROVEITE TODAS AS OPORTUNIDADES '
FONTES DE PROTEINA QUE DESEMPENHAM FUNCAO CONSTRUTORA EM NOSSO ORGANISMO. NO TOPO DA PIRAMIDE, QUE SUA CIDADE OFERECE. VIVA SAUDAVEL. VIVA CURITIBA
Y5 ALIMENTOS QUE DEVEM SER CONSUMIDOS COM MODERAGAO: OLEO, GORDURAS € AGUCARES.
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