6 dicas de alimentagao
para as ferias de verao

I. A alimentacdo vai muito &.Mesmo com a quebra da
além do que simplesmente rotina nas férias, &
ingerir nutrientes. Neste importante manter os
periodo de festas, bons hdbitos alimentares,
aproveite para desfrutar dando espaco para um
dos alimentos que trazem carddpio  variado e
conforto e memarias criativo, sempre que
afetivas! possivel.

3. Faca vocé mesme! 2f, Dé preferéncia aos

Aproveite os dias de folga, alimentos in  natura e

minimamente  processados
sempre que possivel, pois
sdo mais frescos e ofertam
maior  quantidade  de
nutrientes. Que tal uma visita
a feira da sua cidade?!

para colocar em pratica
algumas receitas e sempre
que possivel, faca as
refeicdes em familia.

5. Cuidado com a higiene e

conservacao da @, Lembre-se, vocé néo é um
temperatura dos cacto! Beba dgua e
alimentos, principalmente mantenha a hidratacao!

com os que forem
consumidos fora de casa.

hcor.com.br/imprensa/noticias/nutricionista-do-hcor-da-dicas-para-uma-ali

po/5-dicas-saiba-como-se-alimentar-de-forma-saudavel-no-verao/

INSTITUTO
FEDERAL
Sdo Paulo |
Campus
Registro

pciopedagogica




