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Anexo A — Roteiros de observacao dos alunos

PROJETO FLV
EMBRAPA/UERJ/SMS/SES/INCA

Roteiro de Observagéo do Aluno -

Objetivo: verificar o nimero de criangas que pegaram hortalicas e frutas

O roteiro de observagao devera ser preenchido pelo entrevistador em 3 dias de observagdo em cada escola.
Roteiro de Observagao dos Escolares

1. Data: 2. Hora:

3. Observador:

4. Escola:

5.Turmas observadas e cor do cracha: T (cracha ;T (cracha ), T (cracha ;T
( cracha ), T (cracha ); T (cracha ), T (cracha )

6. Professores responsaveis:

7. Cardapio do dia

8. Avaliagdo da aceitagdo dos escolares

Turma Pegou hortaliga Pegou fruta

Sim Nao Sim Nao
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Turma

Pegou hortaliga

Pegou fruta

Sim Nao

Sim

Nao

Observagdes (Anotar qualquer outra situagdo que possa interferir na andlise dos dados.)

Para preencher segundo o quadro acima. (Resumo das observagées.)

Observacdes

Turma 1

Turma 2

Turma 3

Turma 4

Turma5 |Turmab6

Turma7

Total de alunos matriculados

Quantos faltaram?

Quantos aderiram a merenda?

Quantos ndo comeram a merenda?

Quantos pegaram hortalicas?

Qtos ndo pegaram hortalicas

Quantos pegaram fruta?

Quantos n&o pegaram frutas

Observagoes

Turma 8

Turma 9

Turma 10

Turma 11

Turma12 |[Turma 13

Turma 14

Total de alunos matriculados

Quantos faltaram?

Quantos aderiram a merenda?

Quantos ndo comeram a merenda?

Quantos pegaram hortalicas?

Qtos ndo pegaram hortalicas

Quantos pegaram fruta?

Quantos n&o pegaram frutas
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PROJETO FLV
EMBRAPA/UERJ/SMS/SES/INCA
Roteiro de Observagéo do Aluno -
Objetivo: verificar o nimero de criangas que comeram as frutas e hortalicas
O roteiro de observagao devera ser preenchido pelo entrevistador em 3 dias de observagdo em cada escola.
Roteiro de Observagao dos Escolares

1. Data: 2. Hora:
3. Observador: 4. Escola
5. Turmas observadas e cor do cracha: T (cracha ;T (cracha ;T (cracha ;T
cracha ); T (cracha ); T (cracha ); T (cracha )
6. Professores responsaveis:
7. Cardapio do dia
8. Avaliagao da aceitagao dos escolares
Turmalcor Comeu Hortalica Comeu Fruta
cracha
Sim Nao Parcialmente Sim N&o Parcialmente |Levou a fruta
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cracha

Turmalcor Comeu Hortalica

Comeu Fruta

Sim Nao

Parcialmente

Sim

Parcialmente

Levou a fruta

Observagdes (Anotar qualquer outra situagdo que possa interferir na andlise dos dados.)

Favor checar os dois roteiros — pegou e este para preencher a planilha abaixo

Observagdes

Turma 1

Turma 2

Turma 3

Turma 4

Turma 5

Turma 6

Turma7

Quantos comeram hortaligas ?

Qtos comeram parcialmente hortalicas

Quantos n&o comeram hortali¢as?

Quantos comeram frutas ?

Qtos comeram parcialmente frutas

Quantos ndo comeram frutas

Quantos levaram frutas?

Observagdes

Turma 8

Turma 9

Turma 10

Turma 11

Turma 12

Turma 13

Turma 14

Quantos comeram hortaligas ?

Qtos comeram parcialmente hortalicas

Quantos n&o comeram hortaligas?

Quantos comeram frutas ?

Qtos comeram parcialmente frutas

Quantos ndo comeram frutas

Quantos levaram frutas?
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Anexo B — Questionario aplicado aos professores (Diagndstico Inicial)
Projeto FLV
EMBRAPA/UERJ/ SMS/SES/INCA

(diagnéstico inicial)

Questionario de avaliagao de consumo de frutas e hortaligas para Professores do 1° Ciclo

1. Data: 2. Hora:

3. Entrevistador:

4. Nome do professor : 5. Turma que leciona:

6. Escola:

6.1 - ha quanto tempo trabalha como professor ?

6.2- ha quanto tempo trabalha nesta escola ?

1) Sobre o consumo de frutas e hortaligas dos alunos

7. Vocé acha que a maioria dos seus alunos do 1° ciclo consome, na escola, as frutas que
recebem?

1-( ) Consomem tudo

2- () Consomem parcialmente

3-( ) Nao consomem

8. Na sua opini&o:
8.1. Quais as frutas preferidas pelos alunos (servidas na escola)?

9. Vocé acha que a maioria dos alunos da sua sala de 1°ciclo consomem, na escola, verduras e
legumes, crus ou cozidos, que recebem? (Exceto batata, mandioca, cara e inhame)

1-( ) Consomem tudo

2- () Consomem parcialmente

3-( ) n&o consomem

Na sua opinido:
9.3. Quais as hortali¢as preferidas pelos alunos (servidas na escola)?

2) Sobre 0 consumo do professor entrevistado
Agora eu vou fazer algumas perguntas sobre sua alimentagéo.

10. Na sua opinido:
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1- Seu consumo de frutas é: 1-( )alto 2- () suficiente 3- () baixo
2- Seu consumo de legumes é: 1-( )alto 2- () suficiente 3- () baixo
3- Seu consumo de verduras é: 1-( ) alto 2- () suficiente 3- () baixo
(se for baixo, em qualquer dos casos, ir para a questédo 11)

11. Qual o motivo do baixo consumo? (Néo ler as opgbes abaixo. Assinalar com um X as
alternativas abaixo, de acordo com a resposta do entrevistado.)

MOTIVOS 1.FRUTAS 2.LEGUMES 3.VERDURAS

1.S40 caros

2.Falta de habito/ndo tenho costume

3.N&o gosto muito

4.Séo dificeis de comprar

5.S40 dificeis de preparar

6.S30 dificeis de comer fora de casa

7.Falta de tempo

8.Pouca informacdo sobre esses
alimentos

9.Presenca de agrotoxicos

10.N3o sustenta

11.Fora de casa eu n3o confio

12.0utros ()()

12. Vocé come a merenda oferecida na escola?

1-( ) Sim 2-( )Nao

12.1. Em caso negativo, por que vocé ndo come a merenda oferecida na escola? Fale o(s)
motivo(s):

13. Em quantos dias da semana, o(a) sr(a) costuma comer pelo menos um tipo de verdura ou
lequme (alface, tomate, couve, cenoura, chuchu, berinjela, abobrinha — néo vale batata,
mandioca ou inhame)?

1-( ) 1a2dias por semana

2-( ) 3 a4 dias por semana

3-( ) 5a6 dias por semana
4- () todos os dias
5 ()
6-()

quase nunca (pule para a questéo 17)
nunca (pule para a questéo 17)

14. Em quantos dias da semana, o(a) sr(a) costuma comer salada de alface e tomate ou salada
de qualquer outra verdura ou legume cru?
1-( ) 1a2dias por semana

) 3 a4 dias por semana
) 5 a6 dias por semana
) todos os dias

) quase nunca (pule para a questao 15)

)
m

2-
3-
4-
5-
6- ( ) nunca (pule para a questao 15)

dia comum, o(a) sr(a) come este tipo de salada:

(
(
(
(
(
u

15. N
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1-( ) no almogo (1 vez no dia)
2- () no jantar ou
3- () no almogo e no jantar (2 vezes no dia)

16. Em quantos dias da semana, o(a) sr(a) costuma comer verdura ou legume cozido junto com
a comida ou na sopa, como por exemplo, couve, cenoura, chuchu, berinjela, abobrinha, sem
contar batata, mandioca ou inhame?

1-( ) 1a2dias por semana

2- () 3 a4 dias por semana

3-( ) 5a6 dias por semana

4- () todos os dias

5- () quase nunca (pule para a questéo 17)

6- ( ) nunca (pule para a questéo 17)

17.Num dia comum, o(a) sr(a) come verdura ou lequme cozido:
1-( ) noalmogo (1 vez no dia)
2-( ) no jantarou
3- () no almogo e no jantar (2 vezes no dia)

18.Em quantos dias da semana o(a) sr(a) costuma comer frutas?
1-( ) 1a2dias por semana
2- () 3 a4 dias por semana
3-( ) 5a6 dias por semana
4- () todos os dias
5- () quase nunca (pule para a questéo 19)
6- ( ) nunca (pule para a questéo 19)

19. Num dia comum, quantas vezes o(a) sr(a) come frutas?
1-( ) 1 vezno dia
2- () 2 vezes no dia
3- () 3 ou mais vezes no dia

3) Sobre Hortas
20 . Vocé tem interesse em planta uma horta na escola? 1-( ) Sim 2-( )N&o

21. Tem horta na sua casa? 1-( )Sim 2-( )Nao
21.1. Em caso afirmativo, o que tem plantado 1a?

22. Tem algum arvore frutifera na sua casa ? 1-( )Sim 2-( )Né&o
22.1. Em caso afirmativo, o que tem plantado la?

4) Sobre culinaria

23. Vocé gosta de cozinhar 1-( )Sim 2-( )Nao
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24 . Vocé costuma cozinhar em casa?
1-( ) sim, nos finais de semana

2- () sim, no meio de semana

3- () sim, todos os dias

4-( )n&o

5) Sobre atividades na escola

25. Vocé desenvolve alguma atividade relacionada a alimentag&o com seus alunos?
1-( ) Sim 2-( )Néo

25.1. Em caso afirmativo, quais?

25.2 Quando vocé costuma desenvolvé-las? (Em que momento, em sala de aula, em outros
locais, etc.)

26. Vocé teria interesse em participar de atividades relacionadas a discussao sobre alimentagéo
e saude aqui na escola?
1-( ) Sim 2-( ) Nao

27. Para vocé quais seriam os melhores dias e horérios para estas atividades serem
desenvolvidas?

Sr(a) XX Agradecemos pela sua colaboragéo. Se tivermos alguma duvida voltaremos a lhe
procurar.
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Anexo C — Questionario aplicado aos responsaveis pelas escolas
(Diagnéstico Inicial)

Projeto FLV
Diagnéstico da escola - Questionario aplicado ao responsavel pela escola

gL AV =10 (o] TR Data da entrevista: / /
1) IDENTIFICACAO DA ESCOLA E DO ENTREVISTADO

IDENTIFICACAO DA ESCOLA

1. Escola:

2. Endereco:

3. Bairro:

4, Telefone;

IDENTIFICACAO DA PESSOA QUE RESPONDEU O QUESTIONARIO

5. Nome: 6. Funcéo:

7. Escolaridade:

8. Endereco eletronico ou telefone para contato:

9. Outra pessoa de referéncia na Escola:

10. A escola realiza reunido com os pais? () Sim ( ) Néo

10.1. Qual a préxima data agendada para a reuniao do 1° ciclo?

11. A escola realiza centro de estudos? () Sim () Néo

11.1. Quais as datas ja agendadas para o centro de estudos este ano?

12. Caracterizacao das turmas de 1° Ciclo

Turmas Periodo Ne de alunos Horario de Horario da
permanéncia Refeicdo
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13. Identificacéo dos professores envolvidos com o 1° ciclo, coordenadores pedagdgicos ( CP) ,
sala de leitura ( SL) , projetos ( pdlo) ( PP), regente ( R) ,professor de educacdo fisica (EF), sala
de recurso (SR). (Repetir o nome do professor caso atue em outras atividades ou turmas)

Nome Completo dos Identificacdo | Turma | Periodo de Observacdes
Professores (CP, SL, PP, regéncia/ ou de
R,EF, SR) atividade

14. NUumero de merendeiros (Observar se 0 merendeiro nao € residente e a situacdo de emergéncia da escola,
ex: falta de merendeiros.)

Nome completo dos merendeiros  Turno/horario de atuacdo Observagdes

15. Ambiente Escolar

15.1. Capacidade do refeitério (nimero de turmas e de
AIUNOS) ...

15.2. NUmero médio de refei¢Bes servidas ao dia:

16. No momento de servir a refeicdo ao aluno, o merendeiro:

() coloca no prato todas as preparagdes do cardapio (mesmo que o aluno diga que ndo quer)
() prepara o prato na cozinha sem que o aluno veja

() pergunta ao aluno antes de colocar no prato e coloca s6 o0 que o aluno quer

(D T 1111 oL S
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2) DIAGNOSTICO DAS ATIVIDADES DESENVOLVIDAS NA ESCOLA

17. J& foram desenvolvidas atividades que abordassem o tema da alimentacdo na sua escola?

() Sim () Néo

17.1. Quando

210 ) SO
17.2. Quais as atividades foram trabalhadas? (artisticas, incluindo os jogos ludicos, etc).

18. Quais as atividades ja& desenvolvidas com as criancgas, tendo em vista os projetos
pedagogicos da escola de forma geral? (ler as alternativas)

() Artes Pléasticas (desenho, pintura, modelagem, cartazes, etc);

() Danga (folcloricas, coreografias criadas pelos professoras e/ou criangas, etc);

() Mdsica (canto, criagdo de letras, instrumentos musicais, coral, etc).

() Teatro (fantoches, pecas, etc).

() Outras: especifique:

18.1. Estas atividades sdo desenvolvidas :
() cotidianamente ( ) eventualmente

19. Quais materiais séo utilizados em sala de aula para trabalhar o tema alimentacéo?( folder,
cartaz, material fornecido pelo INAD, etc.)

20.Quiais os professores do 1° ciclo ou de salas de leitura que costumam trabalhar este tema na
sala de aula?
(citar os nomes dos professores)

21. Estdo previstas atividades de promocéo da alimentacdo saudavel para o ano de 2008? Caso
sim, quais?

22. Que momentos facilitadores e oportunidades vocé identifica no seu espago de trabalho para
desenvolver a¢des de Promocédo da Alimentacdo Saudavel?

() semana de Alimentacéo escolar

() atividades pedagdgicas de rotina do curriculo

() Programa de alimentacéo escolar

( ) Com gosto de satde

[ T L0 11 (0T O 1 SR
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23. Quiais os aspectos dificultadores?

A proxima pergunta deve ser feita ao professor da sala de leitura, se o diretor ndo puder
responder.

24. A escola possui literatura infantil, videos com tema relacionado a frutas e hortalicas?
() Sim () Néo

24.1. Em caso afirmativo, como e quando esses livros sdo utilizados?
Listar e verificar pelo menos trés titulos e respectivos autores.

3) DIAGNOSTICO SOBRE HORTAS

25. Existe horta ou canteiros com plantas comestiveis na escola? (temperos, verduras, legumes)
() sim (neste caso, passe para a questéo 25.1)
(' ) ndo (neste caso, passe para a questao 26)

25.1. O que tem plantado NEIA? .........cccviiiiicee e e
25.2. Quem decide 0 QUE PIANTAI?.........c.ciiiiiieie et s re et

25.3. Como os alimentos produzidos nesta horta SA0 USAA0S?.........cceevveveieiieereerieeiieie e sreesie s

25.6. Ha colaboracdo dos pais ou da comunidade no cuidado desta horta?( ) Sim () Nao
25.7. As criangas participam? ( )Sim ( )Nao

(Passar para a questdo 26.5.)
26.Existe espaco para a criagdo de uma horta na escola?

() Sim (neste caso, passe para a questédo 26.1.)
() Néo (neste caso, passe para o proximo modulo)

26.1. Tem interesse em implementar horta? ( ) Sim ( )Nao
26.2. A escola ja possuiu horta ou canteiros com plantas comestiveis? () Sim ()
Néo

26.3. Caso ja tenha tido horta, quando parou e por que?

26.4.No caso de ter interesse em implantar a horta, quais seriam as pessoas na escola que
poderiam se envolver nesse trabalho?



26.6. QUOS M.ttt s e st st en s n sttt ettt

26.7. Se fosse possivel uma assessoria externa para implementar uma horta ou ajudar, o que a

€SCOIA ESPEIANIA UEIAY..... .o et re e

4) ENVOLVIMENTO DA ESCOLA COM A COMUNIDADE
27. Qual o envolvimento da escola com a comunidade?

( ) aescola promove atividades de extensdo

( ) aescola promove cursos

() aescola promove eventos culturais

( ) aescola promove festas

() OULTOS. CHEAE ..ovvivveciecic ettt sttt e reeneas
28. A escola possui dados sobre a comunidade em que se insere? ( ) Sim ( ) Nao
28.1 A comunidade é: ( ) Urbana () Rural

29. Existem experiéncias de moradores da comunidade com agricultura, mesmo que em
pequena escala? ( ) Sim ( ) Néo
30. Quais professores/as interessados/as em participar de projetos com horta? Citar nomes.

31. A escola costuma utilizar/disponibilizar espago para as atividades envolvendo a
comunidade?

()sim

() sim, possui mas ndo disponibilizaria

() nédo

32. A escola teria interesse em contribuir para o desenvolvimento de um projeto de incentivo a

pratica da agricultura na comunidade? ( ) sim () nédo
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OBSERVACAO DO ESPACO FIiSICO DA ESCOLA
Para responder as perguntas abaixo o entrevistador ira observar o espaco fisico da Escola.

1. Existe algum material sobre alimentacdo exposto ou decorando o ambiente da escola ( salas
do 1° ciclo, corredores, pétio, refeitorio?)

2. As salas de aula possuem cartazes e/ou murais referente a alimentos? () Sim ()
Né&o

2.1. As salas de aula possuem cartazes e/ou murais que incentive o consumo de frutas e
hortaligas?

() Sim ( )Naéo

3. No refeitorio o alimento a ser servido fica ao alcance da visdo dos alunos?

( )Sim ( ) Nao
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Anexo D - Avalia¢cdes dos modulos de formacéo basica

&
Construcdo de uma estratégia de intervencéo em nivel local para

promocao do consumo de frutas e hortalicas
Formacéao Basica — médulo |

QUAL A SUA OPINIAO?
01 - O que vocé achou das atividades do turno da manha (dindmicas, culinaria e roda de
conversa)?

Pontos  Positivos:

Pontos Negativos:

02 - Como foi para vocé a experiéncia de cozinhar? E de cozinhar em grupo?

03 - O que vocé achou do turno da tarde (Temperando conceitos)?
Pontos Positivos:

Pontos Negativos:

04 — Sugestdes:

05 — Em uma palavra:

“Como cheguei”
“Como estou saindo”




"

-

Feliud |
55
e\

=

124

Construcdo de uma estratégia de intervengdo em nivel local para

promocao do consumo de frutas e hortalicas

Formacéo Basica — modulo 11 —21/08/08

QUAL A SUA OPINIAO?
01 - O que vocé achou das atividades do turno da manha?

Pontos  Positivos:

Pontos Negativos:

02 - O que vocé achou do turno da tarde?

Pontos  Positivos:

Pontos Negativos:

03 — Sugestdes:

04 — Em uma palavra:
“Como cheguei”

“Como estou saindo”

Avaliacdo Geral (marque com um X)

Péssimo

Fraco

Bom

Muito Bom

Ambiente — infra-estrutura e alimentacéo

Conteudo — Quanto a aplicacédo do
conhecimento no seu dia-a-dia

Alcance dos objetivos
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Construcdo de uma estratégia de intervengdo em nivel local para

promocao do consumo de frutas e hortalicas

Formagcdo Basica — médulo 111 —11/09/08

QUAL A SUA OPINIAO?

01 - O que vocé achou do desenvolvimento deste tema — parte tedrica?

Pontos Positivos:

Pontos Negativos:

02 - O que vocé achou da parte pratica?
Pontos  Positivos:

Pontos Negativos:

03 — Sugestdes:

04 — Em uma palavra:

“Como cheguei”

“Como estou saindo”

Avaliacdo Geral (marque com um X)

Péssimo

Fraco

Bom

Muito Bom

Ambiente — infra-estrutura e alimentagéo

Conteudo — Quanto a aplicacédo do
conhecimento no seu dia-a-dia

Alcance dos objetivos
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Construcdo de uma estratégia de intervencéo em nivel local para

promocao do consumo de frutas e hortalicas

Formacéao Basica — mddulo 1V —29/09/08

QUAL A SUA OPINIAO?
01 - O que vocé achou do desenvolvimento deste tema — parte tedrica/conceitual?

Pontos Positivos:

Pontos Negativos:

02 - O que vocé achou da parte pratica (dinamica, atividade nos grupos)?

Pontos Positivos:

Pontos Negativos:

03 — Sugestdes:

04 — Em uma palavra:

“Como cheguei”

“Como estou saindo”

Avaliacdo Geral (marque com um X)

Péssimo

Fraco

Bom

Muito Bom

Ambiente — infra-estrutura e alimentacéo

Contetdo — Quanto a aplicacédo do
conhecimento no seu dia-a-dia

Alcance dos objetivos
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Anexo E - Folder educativo apresentando 12 passos para alimentagédo
saudavel

s QY
> legumes e Ve*

Projeto grafico: Igor Valentim; Fausto Amaro; Daniel Martins / Escritério de Relagdes Piblicas

. 12 passos para uma
. alimentacao saudavel

= CRIMY  wRf  mssssisn

12 passos para uma alimentagao saudavel

Y-
4 Aumente e varie o consumo de frutas, legumes e verduras. Beba, no minimo, dois litros de liquidos por dia. Evite refrigerantes e
i) Coma, no minimo, cinco porgdes por dia. bebidas alcodlicas.
Coma legumes ¢ verduras no almogo ¢ no jantar. Acrescente fruta no café da Beba muita dgua. Outras opgoes sio sucos, chis de ervas ou dgua de coca. Os
manhi e nos lanches da manhi e da tarde. Quanto mais colorido o prato, mais refiigerantes contém alo teor de agicar ¢ prejudicam a absorgio de alguns nutrientes. As
nutrientes estarao presentes na refeicio. bebidas alcodlicas também tém muitas calotias

@ Coma feijao no minimo quatro vezes por semana. @ Aprecie a sua refeigio. Coma devagar.

“Arroz com feijio” ¢ uma combinagio de excelente qualidade nutricional. O feijio Procure fazer as refeigtes em ambiente calmo, sem pressa, mastigando

pode ser substituido por alimentos como ervilha, grio-de-bico, soja ou lentilha, que Evite comer em frente a TV ou computador. Quem come ripido ¢ sem

também sdo ricos em ferro. A vitamina C presente na laranja, limio, acerola e caju, mais do que precisa. Coma devagar e desfrute o sabor dos alimentos.
' entre outros, melhora o aproveitamento do ferro presente nos alimentos. como um momento de convivéncia com a familia

=Y
Fique atento ao tamanho das porgdes dos alimentos. Reduza o consumo de alimentos gordurosos para, no miéximo, tmma:
Evite grandes porges de alimentos. A idéia de pagar o mesmo prego ou um pouco mais por Wz pot.scmana. ) 7
porgoes maiores de comida pode parecer atracnte, mas geralmente leva a gente a comer mais Consuma mais peises ¢ aves do que came vermelha retirando, sempre, a gordura visivel
do que precia antes do preparo. Evite frituras. Néo utilize margaring, gordura vegetal hidrogenada ou ~ §
manteiga para cozinhar. Reduza, também, o consumo de Gleo vegetal. Para uma familia de
quatro pessoas, o ideal € usar no méximo uma lta de dleo por més

Reduza o consumo de doces e outros alimentos ricos em aguicar Se)a ativo. Pratique pelo menos 30 minutos de atividade fisica
‘para, no maximo, duas vezes por semana. mguhnmrm
., Esses alimentos possuem muitas calorias em pequenas porgdes. Seu consumo em Procure praticar atividades fisicas todos 0s dias. Escolba uma atividade que te P"PO‘W‘C
excesso pode levar ao surgimento da obesidade e da carie dental. Substitua esses prazer ¢ diversia. Caminhe pelo bairro, suba escadas, diminua o némero de horas em
- ‘g,“q%ckntos por frutas, que sio ricas em vitaminas ¢ bem menos caloricas. ifrente 4 TV ou computador.
il
¢
P aga de quatro a seis refeigdes por dia. Ndo “pule” as refeigdes. Mantenha o seu peso dentro de limites saudéveis.
,.,e""p O ideal é tomar café da manha, almogar, jantar e fazer um pequeno lanche entre Na vida adulta, 0 peso ndo deveria variar mais de 5lg 2 mais ou a menos dos limites
; essas refeioes. Assim vocé evita exagerar na refeigio seguinte ou ficar esperados, exceto o caso de gestantes. Observe se roupas mais antigas ainda cabem em
“beliscando” o dia todo. voct. Procure um profissional de satide para avalar seu pesa
Reduza o consumo de sal. Tire o saleiro da mesa. Monte seu prato com alimentos variados em diferentes proporgdes.
O sal de cozinha é a maior fonte de sodio da nossa alimentagio. O sédio ¢ importante, Divida seu prato em quatro partes iguais Duas partes devem ser de legumes, verd
mas 0 seu excesso pode levar 4 hipertensio e inchago. Evite alimentos industrializados leguminosas (feifio, ervilha...). Uma parte, de arroz ou massa ou pio- ou batata
(como biscoitos, enlatados e frios), pois eles contém sodio como conservante, Prefira ou farofy; ¢ a (ltima parte, de came de boi ou de frango. sem gordura, ovos
\ alimentos frescos e, para temperar, use ervas como salsa, cebolinha, orégano, coentro, De sobremesa, frutal Evite beber liquidos no momento da refeicio ou beba

maniericao € outros temperos naturais, como cravo e canela. volume possivel.
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