Alimentacao equilibrada na terceira idade

Opte por realizar pelo menos cinco refeicdes diarias a horas certas:
pequeno-almocgo; lanche da manha; almoco, lanche da tarde e jantar

Evite o consumo de alimentos fritos e assados Cereais, Derivados e Tubérculos

com muita gordura, enchidos e enlatados _ .
Ricos em hidratos de carbono

complexos, principal fonte energética

das células. Praticamente isentos
de gordura, sdo boas fontes
de minerais e vitaminas

Prefira ervas aromaticas e especia-
rias em detrimento do sal para
melhorar o sabor dos alimentos

Evite jejuns noturnos
superiores a 9 horas

Horticolas
Gorduras

Fornece vitaminas,
minerais, agua e fibra
solavel ao organismo

Ricas em lipidos
e vitaminas
lipossoluveis

Leguminosas Fruta
Otima fornecedora

de vitaminas, minerais,
hidratos de carbono simples
e fibra sollvel. Sao também
fontes importantes

de antioxidantes

Ricas em hidratos
de carbono e de proteinas ' r
de médio valor biol6gico

Carne, peixe e ovos
Constituidos por proteinas

de alto valor biologico

e gordura, sao excelentes fontes
de vitaminas do complexo B,
ferro, zinco, fésforo e vitamina D

Faz parte da constituicdo Laticinios

I de quase todos os alimentos Ricos em proteinas de alto valor
« € éimprescindivel a vida biolégico, calcio, zinco, magnésio
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