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A question of balance

Sugestdes alimentares para o inverno

1. As mudancas de estagdo trazem consigo novos frutos. O outono/inverno oferecem-nos as romas,
os didspiros e as castanhas.

2. Com o tempo frio e seco também ocorre desidratacdo. Para se hidratar opte por bebidas
reconfortantes como as tisanas e infusdes. Evite a adicdo de acucar. Lembre-se que uma sopa de
horticolas também pode ser uma opcao para consumir agua enriquecida em nutrientes.

3. Nesta época do ano a exposicdo solar diminui substancialmente. Consuma alimentos com
teores elevados em vitamina D como é o caso dos ovos e peixes como a sardinha, atum e a cavala.

4. Nao se lembre das abdéboras apenas no Dia das Bruxas. Estas possuem quantidades apreciaveis
de betacaroteno com forte poder antioxidante. Utilize-as nas bases de sopas e outros pratos,
garantindo assim cor e sabor aos seus cozinhados.

5. Entre refeicdes opte por solucGes saudaveis. Entre as refeicfes podera optar ocasionalmente e
de forma moderada por frutos oleaginosos como as nozes, as améndoas ou avelds. Sdo um snack
nutritivo e apresentam teores elevados em acidos gordos essenciais. Cuidado apenas com o valor
energético dos mesmos.

6. Comece ja a tratar da sua silhueta. Exercite o seu corpo diariamente. Se possivel desloque-se a
pé para o seu local de trabalho, evite o elevador, aproveite a hora de almogo para um pequeno
passeio ou a pausa do café para se mexer.

7. Reserve os produtos de pastelaria e confeitaria para as alturas festivas. Dé preferéncia no dia-a-
dia ao pdo de mistura. E uma boa forma de consumir fibra e regular o funcionamento intestinal.

8. Para ajudar a prevenir gripes e constipacdes consuma alimentos fornecedores de vitamina C.
Os citrinos como as laranjas, toranjas, tangerinas e clementinas podem ser consumidos também sob
a forma de sumo. O quivi é outra boa fonte de vitamina C.

9. As castanhas fazem parte do nosso patriménio alimentar. Sao excelentes substitutas das batatas
por conterem amido, e sdo também muito ricas em acido félico, vitamina C e potassio.

10. Volte a dar lugar as leguminosas (feijao, lentilha, grao, ervilhas...) na sua mesa. Para além de
ser uma opgao econdmica, sdo benéficas para a salde por fornecerem diversos nutrientes como
potassio, fésforo, acido félico e magnésio.
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