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Priorizando a vida com saPriorizando a vida com saúúde de 

e segurane seguranççaa

... Consuma alimentos leves no almo... Consuma alimentos leves no almoçço e no jantaro e no jantar

... Mantenha seu organismo bem hidratado e abuse de ... Mantenha seu organismo bem hidratado e abuse de áágua e sucos gua e sucos 

naturaisnaturais

... Consuma ... Consuma àà vontade legumes, verduras e frutasvontade legumes, verduras e frutas

... Dê preferência ... Dê preferência ààs carnes grelhadas ou assadas s carnes grelhadas ou assadas 

... Escolha os sorvetes ... Escolha os sorvetes àà base de frutas ou base de frutas ou frozenfrozen yogurteyogurte, sem , sem 

coberturas, caldas e outras delcoberturas, caldas e outras delííciascias

... Os sandu... Os sanduííches naturais devem ser preparados na hora que forem ches naturais devem ser preparados na hora que forem 

consumidos e podem ser uma opconsumidos e podem ser uma opçção nos lanches durante a manhã e ão nos lanches durante a manhã e àà

tarde, como acompanhamento aos sucostarde, como acompanhamento aos sucos

... Os alimentos ricos em vitamina C têm propriedades antioxidan... Os alimentos ricos em vitamina C têm propriedades antioxidantes e tes e 

ajudam a manter a pele saudajudam a manter a pele saudáável, combatendo os radicais livres. vel, combatendo os radicais livres. 

RecomendaRecomenda--se a ingestão de frutas cse a ingestão de frutas cíítricas (acerola, kiwi, laranja, limão, tricas (acerola, kiwi, laranja, limão, 

maracujmaracujáá e morango) e vegetais verdee morango) e vegetais verde--escuros (agrião, brescuros (agrião, bróócolis, couve, colis, couve, 

espinafre, respinafre, rúúcula)cula)

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


