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Coma mais fruta e horticolas.

o Coma sopa de horticolas ao almoco e jantar e,
pelo menos, 3 pecas de fruta por dia.
Dentro do grupo das frutas e horticolas opte
por agueles com maior durabilidade.
Os produtos congelados também podem ser
uma boa op¢ao, uma vez que as suas
propriedades nutricionais sao mantidas.
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Beba agua (sem acucar) ao longo do dia. \

9 Manter um bom estado de hidratacao é
essencial; va bebendo agua ao longo do
dia.

- W Beba 1,5 a1,9L de agua (8 copos de agua)

.\ por dia.




Aproveite para recuperar a presenca do feijao, do
grao e das ervilhas a mesa.

® Em tempos de muitos enlatados em casa, pode
ser uma oportunidade para voltar a valorizar as
leguminosas, que sao fontes de fibra e de varios
nutrientes |mportantes
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Mantenha a rotina das refeicoes diarias, evitando snacks
com excesso de acucar e sal ao longo do dia.

@cste periodo em gue esta mais em casa nao deve
estimular o consumo de alimentos com elevada
densidade energética e baixo valor nutricional.

¥ Para os snacks escolha opcdes mais saudaveis.




ALIMENTACAO SAUDAVEL

Faca uma alimentacao
completa, variada e
equilibrada, sequindo os
principios da Roda dos
Alimentos.
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Coma alimentos de
cada grupo da roda
e beba agua
diariamente.
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Coma em maior
quantidade
alimentos dos
grupos com maior
dimensao e em
menor quantidade
dos grupos mais
pequenos.
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Va variando
diariamente e ao
longo do dia,
consumindo
alimentos diferentes
dentro de cada
grupo da roda.
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