GRUPO DE
ALIMENTOS

v
FRUTASE
VEGETAIS

LATICINIOS

O

PEIXE E
MARISCO

GUIA DIARIO
FOODWISE:

RECOMENDACAO

5 porcoes/dia
(2 vegetais + 3
frutas)

1-2 porcdes/refeicao
principal

3-4 porcoes/dia

23 por¢des/semana

<3 porgdes/semana

EXEMPLO
DE PORCAO

1 porcédo = 80g (ex.: 1
maca, 1banana, 1
chavena de vegetais
crus)

1 porcéo = 30-40g
(ex.: 1fatia de pao
integral, 3 colheres de
sopa de arroz/massa)

1 porcao =
200-250mL
leite/iogurte ou 30g de
queijo

1 porcao = 100-125¢g
(ex.: 1filete, 1 lata de
atum)

1 porcao = 10vo

tgo

~ PORQUE
E IMPORTANTE

Ricos em vitaminas, fibra
e antioxidantes. Ajudam
a prevenir doencas e dao
energia.

Fonte de energia
duradoura e ajuda na
digestao.

Fortalece ossos e dentes
gracas ao calcio e
proteinas.

Bom para o cérebro e
coragao.

Proteina de qualidade
para o crescimento
muscular.



