VOCE +

SAUDAVEL

COMIDINHAS DE VERAO

ATENCAO COM ASUA _
ALIMENTACAO NO VERAO

No verao, além de redobrar a atencao com o
consumo de agua e a exposi¢cao ao sol, nao
podemos deixar de lado os cuidados com a nossa
alimentacao. Abaixo algumas dicas para vocé nao
se descuidar da saude:

procure comer mais vezes ao dia e em
pequenas quantidades, assim vocé evita
sonoléncia e indisposic¢ao;

% Mantenha uma alimentacdo leve e

Coma mais verduras e legumes e dé
preferéncia as frutas para a sobremesa;

Acai é um dos favoritos da estacdo, mas
evite exageros. Dependendo da
combinacao, pode se tornar um lanche
super calérico e gorduroso. O mesmo
vale para os sorvetes de massa. Opte por
picolés de frutas, que sdo menos
gordurosos;

Modere no consumo de sal e de
alimentos embutidos, pois eles retém
liquido e contribuem para o aumento da
pressao arterial e inchacos.
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Esta acao preventiva foi realizada pela drea de Gestao em Saude da Alper.

FACA VOCE MESMO!

Rende 2 porcdes, facil de fazer e
refrescante para os dias quentes.

Ingredientes:
- 2 bananas d’agua maduras
- 12 morangos frescos

Modo de Preparo:
- Coloque as bananas e os morangos, no
congelador e deixe por 12 horas.

- Passado este periodo, bata as frutas no
liguidificador ou no processador de alimentos até
virar um sorbet (o irmao do sorvete, feito a base
de frutas, sem leite ou creme de leite).

- Sirva e aproveite!
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