Sabia que uma alimentagho equilibrada e um peso adequado podem desempenhar um papel

fundamental na savoe mental? Lm estilo de vida sauddvel e em particular uma boa

albmentaglio pode ser importante para a manutenglio da memdria e outras fungdes oo cérebro.

Pequeno-Almogo

A refeighio mals buportante para comecar bem o din!

Deve ser Lomposto por:

v Fruta - Vitaminas e minerais, de preferdnein fruta da época.

v’ Lelte /iogurte /queijo - Os laticinios sfio wma fonte de chlelo, fosforo e vitaminas.

v’ Plio escuro ou de mistura/cerenis pouco agucarados - Fornecem energin, minerais e
vitaminas.

Alwoco e jantar

v Sopa de Llegumes - Reduz a sensaghio de fome, hidrata e € wma boa fonte de vitaminas e minerats.

v’ Carne /peixe/ovo- Fontes de protelnas de alto valor bioldgico. Certos tipos de peixe como a cavala,
savdinha ow o salmdio possuem bmega 3 que desempenha um papel importante na manutenglio da
membria.

Acompanhamento :

v Cerenis (arvoz, massa, ete) e/ou Leguminosas: (feljbio, grfio, ervilhas, Lentilhas,...)
- Fowntes de fibra, especialmente se forem tntegrais.

v Salada - Bon fonte de fibras e substAnclas protectoras oo nosso organismo.

v Fruta - Escolha fruta variada como sobremesa para obter dliferentes nutrientes.

v Agua - Hidrata e ajuda a vegular a temperatura do corpo. A destaratagho pode contribuirpara
problemas de concentraghio e membrin.

Lanches
Sugestbes:

v Fruta + frutos secos % @ %
v Plio de mistura + queljo fresco + tomate @9@

v logurte natural + flocos de avela + fruta g@
)
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* Bvitepassarwmais de 3 horas sem comer
* Bebapelo menos 1,50 de dgua por dia
* Faga wma albmentaglo completa, equilibrada e variada
* Mantenha o peso adequado, o excesso de peso poode
awmentar o risco de deméneia.
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