FACA UMA = bluepharma

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 os amigos e a fami-
lia, @ beira mar ou num 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 frutas sao um snack agradavel e saboroso para consumir a sobremesa ou nos inter-
valos entre as refeicoes. Sao frescas devido ao seu teor em agua, 0 que favorece a
hidratacao, conferem saciedade devido a presenca de fibras e sao ainda uma forma
excelente de substituir os doces.

O melhor modo de as consumir numa lancheira e inteiras, uma vez que, desta forma
resistem mais facilmente ao transporte e temperatura, havendo tambem menos hipo-
teses de serem contaminadas por bacterias e escurecerem devido a oxidacao.

A agua deve ser sempre a bebida de eleicao.
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