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*1° dia:
. Café da manha:
. Tapioca
« COmM presunto e queijo mucarela
. café preto adocado com acucar
« Almoco:
« Arroz
. Fejjao
« Carne bovina
. Salada sem tempero
« Refrigerante

« Lanche:
. Banana
. Chocolate
o Jantar:
. P&o com manteiga
« Refrigerante

*2° dia:
. Café da manha:
. P&o com manteiga
. Café preto adocado com acucar
« Almoco:
o Arroz
. Feijao
. Salada sem tempero
. Espinafre refogado
. Hamburger
. Melancia
. Lanche:
. Bolacha recheada



» Jantar:
. Pizza
. Refrigerante

3° dia:

. Café da manha:

. Café

. Leite

. P&ao com manteiga
« Almoco:

« Arroz
Feijao
Salada sem tempero
Puré de batata
Frango assado

. Lanche:
. Batata frita
. Jantar:

. Salgadinhos assados
« Suco industrializado
. Péra



“CLASSIFICACAO DOS ALIMENTOS”

IN NATURA OU | SUBSTANCIAS

MINIMAMENTE | ALIMENTICIAS
CULINARIO PROCESSADOS |ULTRAPROCESSADOS

Tapioca Acucar Presunto Refrigerante

Café Manteiga Queijo mucarela | Chocolate

Arroz Temperos Pao Bolacha recheada
culinarios

Feijao Hamburger Pizza

Carne bovina

Batata frita

Salada sem
tempero

Salgadinhos fritos

Banana

Suco de caixinha

Espinafre

Melancia

Leite

Puré de batata

Frango assado

Péra




Modifica¢cdes ideais para uma alimentacdo mais saudavel e
equilibrada

. No café da manha, substituiria o acucar do café por mel
e acrescentaria uma fruta.

« Poderia ainda, substituir alimentos feitos com farinha
branca por feitos com farinha integral.

« Ao invés de manteiga, ingerir o pao com geléia ou
requeijao.

« Ingerir com mais frequéncia castanhas.

. Tanto no almog¢o quanto no jantar, o ideal seria retirar o
refrigerante e substitui-lo por suco natural.

. Ter mais variedades de saladas e legumes nas
refeicdes.

« Acrescentaria mais frutas entre as refeicoes.

. O ideal seria tornar as refeicdes mais saudaveis, com a
ingestdo de mais alimentos in natura e/ou minimamente
processados, visto que esses contém diversos
nutrientes importantes para o funcionamento do nosso
corpo.

. Paratornar a alimentacdo mais saudavel, diminuir
consideravelmente os alimentos ultraprocessados.

. Para complementar, ingerir mais liquido, em
especial, agua.



