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Agua

Beba 4gua, café e cha (de preferéncia,
sem agiicar). Tome no maximo dois
copos de leite por dia e um copo de
suco por dia. Evite bebidas agucaradas.

Oleos saudaveis
Nas saladas, nos pratos e na mesa,

use dleos mais saudaveis como azeite
& canola. Diminua a manteiga e evite a
gordura trans.

Vegetais

A proporcéo de vegetais. Gréos

aumentou e, quanto maior a Troque os cereas refinados

variedade, melhor. Mas fique como o arroz branco € 0 pio

atento: batata-fita no conta francés por alimentos integrais

como vegetal. (arroz integral, péo de trigo
integral e massas de grdos
integrais).

Frutas Proteina saudavel

As frutas, que antes ficavam
fora da lista, agora entram no
prato balanceado. Coma
variados tipos.

Troque as cames gordurosas por peixe,
peito de frango, feijo e oleaginosas
(nozes, castanha). Diminua a came
vermelha e evite bacon, frios e cames
processadas.




