sabia que Luma alimentagbio equilibrada e um peso adequado podem desempenhar um papel

fundamental na savde mental? Lm estilo de vida saudavel e em particular uma bon

allmentagbio pode ser importante para a manutenglio da memdbria e outras fungdes do cérebro.

Pegueno-Almogo

A refelefio mals bimportante para comegar bem o dia!
DEVe ser CoMposto pov:

v Fruta - Vitaminas e minerais, de preferéncia fruta da época.
v’ Lelte/logurte /queljo - Os laticinios siio uma fonte de célelo, fosforo e vitamings.

v’ Plioescuro ou de mistura/cereais pouco agucarados - Fornecem energin, minerais e
vitamings.

Almogo e Jantar

v Sopa de Llegumes - Reduz a sensagho ode fome, hidvata e é wma boa fonte de vitaminas e minerais.

v Carne /pelxe/ovo - Fontes de protetnas de alto valor bioldgico. Certos tipos de peixe como a cavala,

sardinha ou o sabmdio possuem dmega 3 que desempenna um papel Lmportante na manutenglo da
MEVOYLA.

ACOMPANNAMENLD :

v Cereats (arvoz, massa, ete) e/ou Leguminosas: ({eijﬁo, orlo, ervilhas, lentilhas,...)
- Fowntes de flbra, especialmente se forem. tntegrals.

v Salada - Boa fonte de fibras e substincias protectoras do nosso organismeo.

v Fruta - Escolha fruta variaoa como sobremesa para obter diferentes nutrientes.

v Agua - Hidrata e ajudn a vegular a temperatura do corpo. A destdvatagio pode contribuirpara
problemas de concentraglo e membdria.

Lanches

Sugestoes:

v Fruta + frutos secos % @ o
v Phio de mistura + queljo fresco + tomate @ﬁ@

v logurte watwral + flocos de avela + fruta
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° Bvitepassarmals de 3 horas sem comer

°* Bebapelo menos 1,51 de agua por din
° Faga uma alimentaglio completa, equilibrada e variada
° Mawntewha o peso adequado, o excesso de peso pode
aumentar o risco de deménclia.
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