8 Conselhos para

"’ sgrupaments escolas Uma alimentacdo mais saudavel
SANTA COMBA DAO

v RcPartir os alimentos em varias refeicdes ¢
uma atitude saudavel e bastante inteligente.
Fequenos lanches a meio da manha e da tarde
evitam os “Picos” de fome nas refeices

Principais.

v Nas rchiqées Principais use e abuse de
lcgumes, crus ou cozinhados das mais
diferentes formas, e nao csqueca a sopa de

legumes cm PClO menos uma c!elas.

v Consuma 2a?’ pecas de Fruta,
Prefcrcncialmcntc crua e sempre que Possx’vc

com casca.

v (oma Peixe, mesmo o mais gordo, varias vezes

POI" seémana.

v Escolha mais vezes as carnes de aves e
habitue-se a retirar a Pcle e as gorcluras
visiveis de toda a carne e a consumir porgoes

mais pequenas.

v [ vite o consumo de alimentos ricos em

gordura saturacla ouem éciclos gorclos trans.

v Atengéo as quantidades de aclcare sal que
ingere. | eiaos rétulos dos Proclutos
alimentares antes de os adquirir e lembre-se
que muitos alimentos considerados saudaveis
tém quanticlac]es muito elevadas destas

substancias.

v Beba Pelo menos | ,5! de agua por dia.
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