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1. Para tomar antes de sair de casa, porqué?
A dormir o teu corpo ndo parou de trabalhar, precisas de lhe

dar energia e nutrientes para enfrentar o novo dia.

2. S6 leite ndo chega, porqué?

O leite transporta nutrientes essenciais e de muito boa
qualidade, mas é pobre em Hidratos de Carbono complexos e
ndo tem fibra, pelo que precisa de ser complementado com
pdo ou cereais e fruta.

' >> PROGRAMA ALIMENTACAO 1
SAUDAVEL EM SAUDE ESCOLAR

http://lwww.passe.com.pt




24

i

Ministério da Sadde

3. Tem de ser a mesma fruta todos os dias?
Ndo, até é importante variar ndo apenas o sabor mas as

vitaminas e minerais que frutas diferentes fornecem. Desde a
laranja até a banana, passando pela fatia de meldo ou palitos
de magd, a fruta ao pequeno-almoco ajuda a melhorar as
actividades do teu corpo, pois tem nutrientes reguladores.

4. O pdo pode ser branco?
Ndo deve, pois o indice glicémico do pdo branco é elevado. E

preferivel ser um pdo de mistura de cereais, rico em fibra,
para ajudar a ser digerido devagar. Assim aguentas 3:30h até
ao lanche da manha!
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Texto: Débora Claudio

Passa o que sabes aos teus amigos!

<. Passe

PROGRAMA ALIMENTACAO 2
SAUDAVEL EM SAUDE ESCOLAR

http://lwww.passe.com.pt

ARS NORTE



