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RECOMENDAGOES O QUE DEVES EVITAR

E muito importante que fagcas uma alimentacéo rica, variada

e equilibrada. . ~
q Para que tenhas um corpo sauddvel ndo basta comer bons

alimentos, também deves evitar alguns e mudar habitos.
© Inicia o dia com um pequeno-almogo completo, equilibrado e

sauddvel; COMEGA JA, NAO DEIXES PARA DEPOIS O QUE PODES COMEGAR A
; ) FAZER HOJE!

© Come alimentos ricos em célcio e fésforo como leite, ovos,

fogurtes, peixe, queijo...; \ Evita alimentos ricos em sal, gordura e agiicares, que causam

© Come frutas e legumes porque nos déo vitaminas. doencas cardiacas, obesidade e caries dentarias;

© Come sempre sopa em todas as refeicdes porque é um
\ Evita beber refrigerantes, sumos com gds, comer chocolates,

alimento muito completo e sacia bastante. rebucados...;

© Bebe muita agua pois ajuda a eliminar as toxinas;
\ Evita estar muito tempo sem comer, deves fazer pequenos

©Na tua alimentagdo privilegia os alimentos que constam na
lanches no meio das refeicoes. Se estiveres muito tempo sem comer,

Roda ou Piramide dos Alimentos. comes mais e mais depressa, mastigando mal os alimentos;

D:z ns’o aos

’ \Evita o desperdicio alimentar, serve-te tirando apenas a comida
acucares/ X X
. necessaria para uma refeicdo saudavel;
Come
alimentos

\Coloca os restos de comida na compostagem e assim produzes

saudaveis | adubos naturais.




