DIA MUNDIAL DA ALIMENTACAO

SABIA QUE?
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Pré obesos em Portugal

350mil
Causas...

“) Sedentarismo

Ma qualidade de
soho

Acucar, sal, alimentos
~v——— processados

O que fazer?

Ingerir mais vegetais e cereaqis
iINntegrais

Optar por carnes magras (peruy, -
coelho, frango)

A
Consumir gorduras saudaveis
(azeite, abacate e frutos secos)

Praticar 60 minutos de
atividade fisica didaria
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