Dia Mundial da AlimentaCao
16 de Qutubro




(OStO de festas

G0SstO da ihternet e da
“playstation”

Mas, porgue é bom para
mim:

FACO DESPORTO TODOS
OS DIAS

E UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL




(zOSsto de hoitadas
(OStO de estar em forma
(zOsto de me Ver a0 espelho
Tenho de estudar
Tenho de me esforCar
Para conseguir fazer tudo

(bem)...
...preciso:

COMER BEM
PRATICAR DESPORTO

DORMIR. AS HORAS
s s NECESSARIAS

Gervico de Salide Publica - Centro de Salde de fihavo



Comer bem hao significa comer muito,
SignifiCa saber escolher

e

e Combinar Os alimentos, de forma a
que possamos ter uma alimentacao
equilibrada!

TRegina Ramos — Nutricionista
Servico de Salde Publica - Centro de Salide de fihavo



Regina Ramos — Nutricionista
Gervico de Salide PUblica - Centro de Salde de fihavo



Fazer 5 a 6 reFelc;oes por dig




Nao passar mauis 59 3,5 horas

~Sem comer
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TOar sempfe 0 pequeno-




Regina Ramos — Nutriciohista
Gervico de Salide Publica - Centro de Salde de fihavo
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PreFenr 0 pao de mlStura ou
cereaqis pouco doces (“corn-
flakes”)
0 -




Regina Ramos — Nutriciohista
Gervico de Salide Publica - Centro de Salde de fihavo
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;n:c:ar sempre O almoGO e O
Jantar Com sOpa de legumes

TRegina Ramos — Nutricionista



TRegina Ramos — Nutricionista

AJ' Gervico de Salide PUblica - Centro de Salde de fihavo



Variar entre Carhe, peixe e ovo




Regina Ramos — Nutricionista
Servico de Salide Publica - Centro de Salde de fihavo



Batatas, arroz ou massa dao




Regina Ramos — Nutricionista
Servico de Salide Publica - Centro de Salde de fihavo



AP GRS

Nao esquecer também as
saladas ou legsumes cozidos a

acompanhar




g

Regina Ramos — Nutricionista
Servico de Salide Publica - Centro de Salde de fihavo
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A sobrem

esa ideal € a fruta da




TRegina Ramos — Nutricionista
Servico de Salide Publica - Centro de Salde de fihavo




E a bebida diaria é a 4gua

..







E lembrem-se:

Mais importante
que comer é saber
fazé-|o.

{Jma boa hutriCio é essencial
para O bem-estar e salide do
ser humano.

ging Ramos — NutriCionista



ALIMENTEM ESTA CAUSA!

Regina Ramos — Nutricionista
Gervico de Salide Publica - Centro de Salde de flhavo
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