limentar-se de forma saudével & mui-
to importante para a manutencio da
satide, prevencio e controle de doencas.

Com o aumento dos pregos dos alimen-
tos, as pessoas ficam na diivida se ao subs-
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tituir um alimento mais caro por um
mais barato ocorre prejuizo na qualidade
da sua alimentacio. O ideal & que as tro-
cas acontecam entre os alimentos de um
mesmo grupo alimentar.

acelga, alface, berinjela, beter-
raba, brécolis, cenoura, couve-flor,
couve-manteiga, escarola, pepino,
repolho, tomate, vagem.™

batata, macarrao,
mandioca, polenta.

feijao branco, feijao preto,
grao-de-bico, lentilha, soja.

abacaxi, acerola, ameixa, banana,
goiaba, jabuticaba, kiwi, laranja, maga,
mamao, manga, melancia, melao, <
morango, péra, uva, sucos naturals

Driblande a Carestial

Teste seus conhecimentos com relacio
is substituicdes. Procure nos quadros do
lado direito os alimentos do grupo ali-
mentar que podem substituir o alimento
destacado 4 esquerda da pagina.

carnes bovina, suina,
peixes, ovos. =3

iogurtes, queijos, requeijao,
coalhada, ricota, vitamina
de leite com frutas.

manteiga, margarina, éleos
vegetais de soja, canola,
girassol e milho.

aglicar mascavo,
mel, bananada,
geléia de frutas.

Assessoria Técnica:
Renata Yuriko Yida Ogawa
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