Dieta
e dor cronica

RECOMENDACOES BASICAS

Duas porcoes semanais

de carne branca.

Consumo de hidratos de
carbono de baixo indice Q

m glicémico.
5 pecas diarias ‘ Duas porcdes semanais
de fruta ou verduras. de ovos e queijo fresco.

Nao ultrapassar, semanalmente,

Peixe e legumes, q
uma porcao de carne vermelha

4 vezes por semana.
ou processada.

*Baseado na revisao sistematica.
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