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Conselheiros de Saude Familiar

4 DICAS PARA COMER
DE FORMA SAUDAVEL

Dieta saudavel

Existem diferentes tipos de
dietas que podem ser
consideradas saudaveis,
como a mediterrdnica, a
vegana, a orgdnica, etc.

A nutricdo

Lembre-se de que pode
seguir qualquer dieta, desde
que tenha os nutrientes
basicos: hidratos de
carbono, proteinas,
gorduras, minerais e
vitaminas.
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As suas necessidades

Cada tipo de dieta que
existe é diferente das
outras e, por isso, cada
pessoa terd de adaptar a
dieta ds suas necessidades.
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O que é recomendavel?

Uma dieta equilibrada,
acompanhada por
exercicio fisico semanal,
assim como descanso
suficiente todos os dias.




