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Conheca agora Se o seu colesterol anda alto,

um pouco mais sobre os _ é bom vocé baixar a bola dele.
nutrientes que compoem 0S alimentos.

Saber o que tem e 0 que n&o tem cada alimento é muito importante. Alimentos com Alimentos com
Ainda mais quando se trata da sua saude. E, quando é a sua saude ) 1 R
que esta em jogo, ficar atento aos nutrientes que estao presentes gordur a saudavel: gordura prejudlmal.

em cada refei¢cao do seu dia a dia € sempre bom. Um desequilibrio
alimentar pode causar sérios danos a sua saude. Pense nisso!

9% Carnes
T Pescados gordas, bacon, etc.
Hidratos de Proteinas Gorduras
carbono
" Azeite de oliva, 6leos Margarina comum, manteiga,
7, vegetais e halvarinas banha de porco, etc.

Vitaminas Minerais Agua

Estes nutrientes fazem parte de trés grupos basicos de alimentos:

&

Alimentos fritos,
doces a base de creme de
e castanhas. leite, biscoito recheado, etc.

- Energéticos: paes, biscoitos, torradas, cuscuz, tapioca ou beiju,
farinhas, arroz, macarrao, mandioca, batatas, milho, cara, inhame.

Abacate, sementes

- Construtores: carnes (bovina, frango, peixe), ovo, leguminosas,
visceras (figado, miudos de frango), leite, queijo e iogurte.

E importante vocé saber

- Reguladores: Frutas: (laranja, banana, mexerica, maga, mamao,
melancia, maracuja, etc).

Legumes e vegetais: tomate, cebola, pimentao, pepino, alface,
repolho, couve-flor, espinafre, abobrinha, cenoura, abdbora,
chuchu, beterraba, vagem, quiabo. Os legumes e vegetais podem
ser usados livremente, ou seja, mais do que um tipo por refeicéo. - Faga exercicios fisicos sob orientagdo médica.

- As frutas e verduras sao fontes importantes de fibra.
Quanto mais variado o seu consumo, melhor.
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