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Sabia que o pdo esta
na base da tradicional
dieta mediterrdnica
considerada uma

das mais saudaveis e
equilibradas do mundo;

Segundo as orientagcoes
da DGS devemos
consumir 4 a1l
por¢cées/dia do grupo
de cereais e derivados
- onde se insere o pdo;

Prefira pdo com
farinhas de trigo
integral, a aveia, a
alfarroba, a espelta,

o centeio e o trigo-
sarraceno - o0 seu
conteddo em fibra
prolonga a saciedade e
beneficia a sua sadde
(melhoria do transito
intestinal, regula¢do
dos niveis de glicose,
reducdo dos niveis de
colesterol plasmatico);

O problema ndo esta
no pdo mas naquilo
que acrescenta ao pdo
(manteigas, doces,
queijos, enchidos);

MANTENHA O
EQUILIBRIO EM
TUDO O QUE
CONSOME!
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