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1. Alimentacdo. 2. Nutri¢do. I. Aranha, Alus
Hara de Sousa.
CDD 613.2






Ola, pessoal, me chamo Joao Paulo,
mais conhecido como JP, é dessa
maneira que meus amigos me chamam
/ e eu gosto de me apresentar.
Como eu gosto de falar sobre corpo e
saude, trouxe para vocés um dos posts
/ qgue eu fiz la no @bomdejovem sobre
como esta sua alimentacao na
quarentena.

0, © Vem comigo!!!






#DICAS PARA MELHORAR A ALIMENTACAO

)
- - . Faca dos alimentos naturais

% <t abase da sua alimentagao;

RS

7. Use dleo, sal e aclcar em pequena'

gquantidades no preparo das refeicoes;
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#DICAS PARA MELHORAR A ALIMENTACAO

[ 5. Se possivel, escolha por
consumir frutas nos intervalos

de lanche;

. A fruta também pode ser consumida
apos o0 almoco, como opcao de sobremesa;
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#DICAS PARA MELHORAR A ALIMENTACAC

. Lembre-se de beber agua mesmo que ndo
1) esteja com sede. Utilize a garrafinha para lhe
ajudar;

Evite comer alimentos ultraprocessados,
como: hiscoitos, salgadinho, macarrao,
refrigerante e outros;




«DICAS PARA MELHORAR A ALIMENTACAO

Evite pular as refeicoes e procure sempre
manter uma rotina de alimentacao;

Nao abra mao do arroz e feijao, pois sao
muito importantes na alimentacdo, além de
serem pouco processados.
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Brasil. 10 maneiras de seguir uma alimentacao saudavel.
Outubro

de

2018.

Disponivel

<https://saudebrasil.saude.gov.br/eu-quero-me-alimentar-
melhor/10-dicas-para-uma-alimentacao-saudavel-e-equilibrada-2>.
Acesso em: 22 de Junho de 2020.
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