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SN VL A B

ALIMENTACAO SAUDAVEL — PERIODOQUARENTENA




Qual a alimentacao mais

saudavel para este
periodo de quarentena?

Neste periodo, onde a nossa atividade
fisca € menos regular e menor, o
cuidado com a alimentagao e com a
forma fisica deve ser redobrado. A nossa
alimentacao deve seguir os principios da
piramide alimentar. Priveligiando o
consumo de frutos e vegetais ricos em
vitaminas, fibras e minerias. Também
devemos consumir alimentos ricos em
proteina como ovo e peixe. Alimentos
como pao, massa e arroz também
podem ser condumidos, no entanto,
ndo sao tdo necessarios porque
fornecem-nos muita energia que nao
vamos utilizar como no dia a dia escolar.
Acucares, 6leos e gorduras devem
continuar a ser evitados, porque
contribuem para a obesidade, diabetes
e doencas cardiovasculares.
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lentagdo de s‘acom

peca de fruta e por exercicio fisicc
~importante! O cons #égu

 pelomenos 1 litroem ia.







