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DIARIO AUMENTAR

Inclua porgdes saudaveis em seu cardapio

OLEOS E GORDURAS a. AGUCARES E DOCES

1 a2 parges \‘ 1 a 2 porgBes
LEITE E PRODUTOS %
LACTEOS LEGUMINOSAS
3 porgbes 1 porgio
CARNES E OVOS
1 a 2 porgies

HORTALICAS

FRUTAS
4 a 5 porgbes jact

FACA ATIVIDADES FISICAS REGULARMENTE

Fonte: Sonia Tucunduva Philippi, do Departamento de Nutricdo da Faculdade de
Salde Pablica da Universidade de 530 Paulo (USP)

€sse guia foi criado para auxiliar o seu planejomento didrio.
Siga as recomendac¢des do seu médico e/ou nutricionista.

Conte sempre conosco!

e

o seu Spa em Casa
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Kcal diaria Kcal diaria

importante: aumente o seu consumo de Ggual
importante: aumente o seu consumo de dgual

como foi o meu dia? como foi o meu dia?
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