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Conselheiros de Saude Familiar

A PIRAMIDE ALIMENTAR

O que &?

A pir@mide alimentar esta
dividida em 6 grupos. A comida
na base é a mais necessaria
para manter uma dieta

saudavel. \

Depende do seu

metabolismo

A pir@mide é um grafico
indicativo, pois, dependendo
do metabolismo de cada
pessoq, pode-se precisar
mais de alguns alimentos do
que de outros.

A comida

Nela é possivel encontrar
diferentes tipos de grupos:
hidratos de carbono, na base;
frutas e vegetais; laticinios e
derivados; carne, peixe e ovos;
e, no topo, gorduras, 6leos e
agucares.

Visite o seu médico

Se tiver davidas sobre a
quantidade de comida que
deve consumir, visite o seu
médico/a, ele/a poderd
dar-lhe os melhores
conselhos.




