ALIMENTACAO SAUDAVEL:

PEQUENAS MUDANCAS,
GRANDES BENEFICIOS
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= PEQUENO-ALMOGO 8
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+ Leite meio-gordo + Paointegral oude + Frutafrescada
+ logurte natural mistura época
(ndo acucarado) » Flocos de aveia ou » Horticolas (alface,
» Queijo meio-gordo muesli sem agucares tomate, cenoura, etc.

adicionados

|/
FRUTA € HORTICOLAS, 5 POR DIA !

PEQUENO-ALMOGO:
1 PECA DE FRUTA
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1 PEGA DE FRUTA

4 | .
JANTAR:

SOPA DE HORTICOLAS
1 PECA DE FRUTA

QUANTAS VEZES POR

MAIS AGUA, MAIS SAUDE g

1.0L 1,0L 1.2L 12L 1,6L 1,4L 1.9L 1,5L
2 A3 ANOS 4 A 8 ANOS 9 A13ANOS  ADOLESCENTES E
ADULTOS
\
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Evita bebidas com acucar e
edulcorantes adicionados,
e limita a ingestao de
sumos naturais

PREFERE
AGUA!

woto UM EQU/L[BR/O DE LEITE € DERIVADOS

/9 A 3
L. PORQO&S 7 PORQAO CORRESPONDE A:

({ POR DIA
‘ 200ML DE LEITE
v MEIO-GORDO

Fonte de: : L B @

° e 1 FATIA DE &
SEMANA COMES PEIXE? PROTEINA S QUELIO (206) -
FOSFORO VITAMINA D COMBINA AS 3 PORGOES DIARIAS DA MELHOR
perEE MANEIRA PARA TI, MAS LEMBRA-TE QUE E
3-4 VEZES POR IMPORTANTE VARIAR

SEMANA
: 4-7 VEZES POR
ATE AOS 10 ANOS! SEMANA

MAIORES DE 10

wost MENOS PROCESSADOS, MAIS NUTRIENTES

CADA IDADE COM A SUA QUANTIDADE

Usa as tuas maos para estimar a porc¢ao de cada
componente da refeicao

CARNE, PESCADO,
OVO E
LEGUMINOSAS

ARROZ, MASSA E
BATATA

OLEOS E
GORDURAS

Geralmente sao embalados e com uma longa lista de ingredientes

BATATAS REFRIGERANTES,
E— FRITAS BOLACHAS NECTARES E
S 4 SUMOS DE FRUTA
CHIPS I
- f
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Ricas em gordura e sal Ricas em agucar e Ricos em agucar e
gordura edulcorantes

0 CONSUMO DESTES ALIMENTOS DEVE SER O MENOR POSSIVEL
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UNIDADE LOCAL DE SAUDE  %& SPNP
0 ‘ COIMBRA ' Sociedade Portuguesa éﬂz!;élo‘mnuguesade
de Nefrologia Pediatrica Insuficientes Renais

SERVICO DE NUTRIGAO E DIETETICA




