JOVENS

Alimentacao saudavel para
um crescimento saudavel
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Para que o crescimento e desenvolvimento das criangas se
efectue de uma ferma equilibrada e harmoniosa, é necessario
gue os nutrientes sejam fornecidos todos os dias nas quantidades
necessarias e em proporcoes equilibradas.

Os bons habitos alimentares devem ser criados desde cedo.

Habitue as criancas a comer de tudo um
pouco. Guanto mais se varar o tipo de
alimentos, malhar & a qualidade da alimentacio.

Sempre que posslivel,

a crianga deve fazer

as refeicoes juntamente
com os seus familiares
ou outras criancas,

num ambiente calmo

e tranquilo.

Fara urm bom rendimento fisico
e intelectual, nunca deixe que
a crianga saia de casa sem
tomar o pegueno-almoco.
Se o aimogo tarda, mande-lhe
um peguenc lanche para

o meic da manha.



Mao substitua ou antecipe

as refeicdes com guloseimas
ou alimentos desequilibrados,
porgue:

— tiram o apetite para outros alimenios
de composicds mais campleta
& equilibrada;

~ criam o nabitc para o consUMmo mais
frequente desse tipo de produtos.

0 consumo dessas substancias
{para alem de uma pequena
quantidade uma vez por outra)
devera ser reservado para dias
especiais ou de festa.

Toda a familia deve iniciar

a refeicdo do almoco e jantar

com um prato de sopa de legumes
e hortalica.

Mao deixe de induir legumes

& hortalica cozidos ou em ol (saladas),
no prato principal.

Insista no consumo regular de peixe.

Mg possivais recamagdes diminuem se
variar o tipo de confeccia!
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Os frutos devem ser mastigados
e nao espremidos {paorque s
SUMas neo os subsiituem).

O leite e/ou ioguries devem
fazer parte da alimentacao
diaria das criangas e jovens.
Pele menos 500 milfdia.

Incentive as crigngas a participaram
EM jogos actives ou actividaces
flsicas do seu agrado.

Uns paszeios 2 pe com 2 Tamilia
iem substituicas do auomovel)
tambBEm proporcionam momentos
agradéavels, e todos beneficiam.

Uma alimentacdo saudavel
associada a uma actividade
fisica moderada mas regular
ao longo da vida, sao dos
factores que mais contribuem
para a promogao da salde

e da qualidade de vida.



