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... Consuma alimentos leves no almog¢o e no jantar
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...Mantenha seu organismo bem hidratado e abuse de agua e sucos

- naturais
oD i ) OO | ... Consuma a vontade legumes, verduras e frutas
\ A % ... D@ preferéncia as carnes grelhadas ou assadas

“““Escolha os sorvetes a base de frutas ou frozen yogurte, sem
coberturas, caldas e outras delicias

... Os sanduiches naturais devem ser preparados na hora que forem
consumidos e podem ser uma op¢ao nos lanches durante a manha e a
tarde, como acompanhamento aos sucos

... Os alimentos ricos em vitamina C tém propriedades antioxidantes e
ajudam a manter a pele saudavel, combatendo os radicais livres.
Recomenda-se a ingestao de frutas citricas (acerola, kiwi, laranja, limao,
maracuja e morango) e vegetais verde-escuros (agrido, brdocolis, couve,
espinafre, rucula)

http://www.drogariagalanti.com.br/drogaria_images/imagem_dicas/horario-de-verao-2011.jpg

Expediente — Gestao 2011/2012
Coordenador:. Prof. Dr. Ruy Cesar Camargo Abdo

Presidente: Nilceu de Souza Vieira (r. 8396) C| P A cc B IUS P:

Vice-Presidente: Alexandre Alves Ribeiro (r. 8396)

Secretaria: Tamara de Almeida Rudsit Bini (r. 8388) iori H i
Membros: Ceésar Augusto Ferreira (r. 8202) Prlorlzando a Vlda com SaUde

Geraldo Ramos Junior (r. 8202)
Jose Margarido Garcia (r. 8237) € Seguranga

Luis Carlos Garcia (r. 8205) . b b b

Paulo Roberto da Silva (r. 8582) @ - .
Elaboracdo: Thalita Maria Mancoso Mantovani e Souza cl paCC cc USp r
E-mail: cipacch@ccb.usp.br




