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A question of balance

Sugestdes para uma melhoria (substancial) da sua alimentacao fora de casa

10.

11.

Edenre

Planear o dia alimentar é fundamental. Planeie antecipadamente as pequenas e as grandes refeicoes.
Planeie comer de 3 em 3 horas e pelo meio mexa-se. Comer fora de horas ou petiscar ao longo do dia
promovem a obesidade.

Introduza pao de mistura ou integral a meio da manha ou tarde. Fornece energia de qualidade, promove
uma sensacdo de saciedade durante um periodo mais longo, minerais (fésforo, magnésio e potéssio) e
vitaminas do complexo B a baixo custo.

N3o esqueca o iogurte ou lacticinio na pequena refeicdo. Significa midsculos, ossos e dentes protegidos.
Um simples copo de leite fornece mais de 20% (280mg) da ingestdo diaria recomendada de calcio.

Comece sempre cada refeicio com uma sopa de horticolas. Possuem poucas calorias, e bastantes
minerais, fibra (que permite reduzir o apetite) e centenas de substancias quimicas protetoras provenientes
dos vegetais. E pode trazer de casa eaquecer nolocal.

Beba agua ao almogo. Sem 1-1,5 L de 4gua/dia ndo existe funcionamento renal adequado, a pressdo
arterial tende a subir e a pele torna-se desidratada e pouco flexivel.

Inclua fruta na sobremesa e nas pausas entre refeicoes principais. Melhor denticao, hidratacdo, reducao
do apetite e boaregulacdo intestinal sio apenas algumas vantagens de consumir 2-3 pecas de fruta por dia.

Reduzaosal. Prove arefeicao antes de adicionar sal ou outros condimentos.

Tempere com azeite. Evite molhos de composicdo desconhecida, muitas vezes com excesso de sal e
gordura saturada.

Prefira cozinha simples. O excesso de temperatura ou a fritura tendem a adicionar substancias toxicas a
refeicao. Cozidos, caldeiradas ou jardineiras protegem os nutrientes pois a temperatura de confecao nao
ultrapassa os 100° C.

Cuidado com bebidas acucaradas. A elevada ingestao de bebidas acucaradas é um dos fatores que
contribui para a erosao do esmalte dentario. Quanto maior for o tempo e a exposicao dos dentes a estas
bebidas (ex. beber devagar, pequenos golos de cada vez, durante um longo periodo de tempo), maior sera
oataque aos dentes.

Se comer fora, va a pé. Escolha um local a cerca de 10-15 minutos do local de trabalho. 30 Minutos por dia
de caminhada vigorosa podem significar, com treino - 3000 passos, contribuindo para a reducao da pressao
arterial, do colesterol total, gordura corporal e melhoria da massa muscular e bem-estar mental. Um
auténtico programa de treino. E se tiver companhia, tanto melhor.
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