
 

 

 

 

 

 

 

 

Uma alimentação 

saudável garante 

uma melhor 

qualidade de vida 

além de prevenir 

doenças. 

 

O consumo elevado 

de sal, 

açúcar e 

gorduras 

pode 

causar 

hipertensão, 

diabetes e doenças 

no coração. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

Lembre-se de que o 

recomendad0 para 

consumo é de no 

máximo 

37,5 g/ dia 

para os 

homens e 25 g/dia 

para as mulheres.  
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

Lembre-se de que o 

recomendado para 

consumo pela 

Organização Mundial 

da Saúde é de 5 g/ dia 

para 

adultos 

saudáveis.  

 

Macarrão 
Instantâneo 

3,5 Colheres de 
café de sal (±18g) 

Unidades de  
biscoito recheado 6 

Contém
m 

Colheres de chá 
de açúcar (30g) 6 



 

 

 
 

Em lanches rápidos, 

prefira frutas ou 

alimentos 

minimamente 

processados, evite 

industrializados.  

 

  

 

 

 

 

Em refeições 

rápidas, prefira um 

sanduíche natural, 

evite macarrões 

instantâneos.  
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Cuide da sua alimentação. 

Não precisa virar uma 

ditadura alimentar.  

Insira alimentos mais 

saudáveis no seu dia-a-dia!!! 
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