Lista de Compras
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Tenha como objetivo
servir uma dieta nutritiva
e equilibrada.

Com um bom equilibrio entre
proteinas (por ex., carne e peixe),
hidratos de carbono (por ex., massas, pao),
produtos lacteos (por ex., iogurte, queijo, leite),
frutas e vegetais e gorduras
e 6leos saudaveis.
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Certifique-se de que tem todos
os produtos de necessidade
em casa.

Por ex., sabonete, pasta de dentes,
gel de banho, champd, hidratante,
pensos TENA, creme dermoprotetor,
toalhetes humidos, detergente para lavar
a roupa, detergente para lavar a loica,
materiais de limpeza,papel higiénico,
lencos de papel, sacos para lixo, etc.
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www.tena.pt/cuidadores/
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