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ENERICOS

ALIMENTACAO
EQUILIBRADA

DICAS SAUDAVEIS PARA A PRAIA.

Tenha um Verao em Linha com a sua Saude.

O Verao chegou, trazendo consigo os piqueniques partilhados com 0s amigos e a fami-
lia, @ belra mar ou hum local fresco e verdejante.

Este ambiente de partilha pode induzir o consumo de generos alimenticios menos inte-
ressantes do ponto de vista nutricional (p.e. batatas fritas, bolos, refrigerantes) e
tambem a pratica de comportamentos de risco em termos de seguranca alimentar, o
que pode ocasionar, por exemplo, intoxicacoes alimentares.

As saladas sao uma excelente forma de consumir uma refeicao completa e refrescante.

Para construir uma salada nutricionalmente equilibrada devera inserir uma fonte de
proteinas (p.e. conservas de peixe, frango desfiado, ovo), hidratos de carbono (p.e. cous-
COus, massa), gorduras insaturadas (abacate, azeite, frutos gordos), vitaminas € minerais
(p.e. horticolas, ervas aromaticas, frutas frescas).

Lembre-se de nao temperar a sua salada antes de a consumir e leve consigo doses
Individuais dos temperos.

A agua deve ser sempre a bebida de eleicao.
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Informacado elaborada por M. Jodo Campos Nutricionista s AU D AVE L!

Fonte: Associacdo Portuguesa dos Nutricionistas | Guia de Refeicoes Saudaveis para o Verao |
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