ALIMENTACAO SAUDAVEL:

dicas praticas para variedade e sabor
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Organize seu cardapio semanal e faga uma lista de compras com
ingredientes variados. Isso ajudara vocé a ter uma alimentagao
mais diversificada e a ndo cair na rotina de sempre consumir os
mesmos alimentos.

Preparar uma quantidade maior de comida e congelar em
menores porgoes é uma excelente estratégia para manter uma
alimentacdo sauddvel. Alimentos como arroz, feijdo, legumes,
carne, frango e peixe, apos o cozimento, podem ser congelados.
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E importante ressaltar que uma alimentagdo sauddvel deve ser
combinada com outros bons habitos, como praticar exercicios
fisicos regularmente, manter um peso corporal adequado e evitar
0 consumo de tabaco e de alcool. A adogdo de uma alimentacao
saudavel, com énfase em frutas, legumes, verduras e graos
integrais, pode ser uma estratégia eficaz na prevengdo de
doengas como o cancer.

Acesse todas as dicas.
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