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Agrupamento de Escolas D. Manuel de Faria e Sousa
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Coma fruta todos
os dias, variando
as espécies e as cores.

Inclua legumes e hortaligas
nas principais refeigoes.

Varie as fontes de proteina,
alternando peixe, carne, ovos
e leguminosas.

Beba agua ao longo do dia,
mesmo sem sentir
muita sede. '
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Faca refeigoes variadas
e equilibradas, evitando comer
sempre 0s mesmos alimentos.

Mantenha horarios regulares
para as refeicgoes.

eduza o consumo de doces, Evite o excesso de alimentos
olos, chocolates e guloseimas. ultraprocessados.
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Saude ho_;e, mais energia amanhal



