RECOMENDACOES PARANRES
UMA ALIMENTAGAO =
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RECOMENDAGOES PARA UMA
ALIMENTAGAO MA{S SAUDAVEL

o
DL Cumprir as porcées da Rodada
’ Alimentacao Mediterranica.
[, Y

2. Variar o mais possivel os alimentos,
preferindo os que sao frescos, da época
e da proximidade. ;

3. Tomar diariamente um pequeno-
-almoco completo, equilibrado e variado.

4. Consumir diariamente cereais inte-
grais, leguminosas, pescado, produtos
horticolas, fruta e frutos oleaginosos.

5. Diminuir o consumo de alimentos
salgados, doces, carnes vermelhas,
produtos de charcutaria e produtos
mais processados.

6. Eleger a 4gua como a principal bebi-
da, ingerindo pelo menos 15L por dia.

7. Limitar o consumo de bebidas
alcodlicas.

8. Optar por uma culindria simples (p.
ex.. sopas, cozidos, ensopados, caldeira-
das) e privilegiar a convivialidade a mesa.

9. Utilizar as ervas aromaticas, em de-
trimento do sal. Adotar o azeite como
a gordura de eleigao.

10. Repensar as escolhas alimentares,
reduzir o desperdicio de alimentos e

reutilizar as sobras das refeigcdes.

EM CASO DE DUVIDAS, CONSULTE UM NUTRICIONISTA.

ASSOCIAGAO PORTUGUESA DE NUTRIGAO
GERAL@APN.ORG.PT - WWW.APN.ORG.PT
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