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Como montar um
cardapio saudavel:

Planejar suas refeicdes
com antecedéncia.

Comer frutas e vegetais
em todas as refeicdes.

Escolher sempre fontes
de proteina magra.

Evitar alimentos
processados e refinados.

Beber muita agua.
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BENEFICIOS DE UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Previne o Previne doencas
envelhecimento
precoce

Melhora a
qualidade
do sono
Garante
mais /
energia \ "
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