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LIGHT

Alimento com reducdo de pelo
menos 25% em calorias ou em
algum componente (acucar,
gordura, sédio, etc.) em
comparac¢do ao produto
convencional.

Atencado: ndo significa que o
ingrediente foi retirado, apenas
reduzido.

Ex.: Manteiga light ainda contém
gordura, porém inferior ao produto
original.

DIET

Alimento que apresenta
quantidades insignificantes, ou
auséncia de determinado
ingrediente, para fins especificos
(como diabetes ou hipertensdo).

Importante: nem todo diet € sem
acucar ou mais sauddvel.

Ex. de produtos: queijo diet sem
sddio, pdes diet sem gluten, etc.

Ex.: Chocolate diet ndo tem
agucar, mas pode ter mais
gordura e calorias.

/ZERO

Alimentos que ndo contém um
nutriente especifico, mas ndo sdo
destinados a necessidades
nutricionais especificas. A maioria
dos produtos zero é livre de
agucar e/ou possui valor caldrico
muito baixo.

Pode conter adocantes ou
aditivos.

Ex.: Refrigerante zero agucar.
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COPO DE REQUEIJAO COPO AMERICANO XICARA DE CHA XICARA DE CAFE
~240 mL ~190 mL ~250 mL ~50 mL
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COMO MONTAR UM , Verguras e Iegumes variados crus e/ou
I cozidos, coloridos e Irescos:
p r a O S a l./l a V( ! Exemplos: alface, cenoura, abobrinha, beterraba, brocolis.

Um bom prato deve combinar fontes
de carboidratos, proteinas e gorduras
boas, além de incluir variedade de
vegetais para garantir fibras, vitaminas
€ minerais.

Essa distribuicao ajuda a manter
energia, saciedade e saude ao longo
do dia.

Gorduraboaem
pequena quantidade:
Exemplos: azeite de oliva,

abacate, castanha-do-para,
semente de linhaga.

[

Carboidratos
(Tontes de energia):
Exemplos: arroz, batata inglesa,

batata-doce, mandioca, inhame,
CuSCuZ, quinoa, macarrao.

Proteina animal
(carnes magras, ovos,
peixes):

Exemplos: patinho, acem, file de

frango, sobrecoxa sem pele, ovo

Proteina vegeta cozido, filé de tilapia.

(leguminosas e derivados):

Exemplos: feijao, lentilha, grao-de-bico,
ervilha, soja, tofu.
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