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“Opte pela culinaria
simples”
A cozinha

mediterranica é uma
cozinha simples
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OPTE PELO CONSUMO DE PRODUTOS
VEGETAIS PRODUZI|DOS LOCALMENTE,
FRESCOS E DA EPOCA:

Fruta da |Legumes da
Epoca Epoca
Castanha Abdbora
Nozes Agrioes
Laran)a Grelos
LimGo Nabigas
Maga Nabo
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p -td - C das comunidades
desfavorecidas

ﬂVaIe de Cambra Promogao amp sul
da Salde

1 Més, 1 Principio daDieta
Mediterranica

A AGUA DEVE SER A BEBIDA
DIARIA DE ELEICAO

Uma ingestao insuficiente

podera manifestar-se através

de cansago, obstipacao,
nauseas, perda de memaoaria...
Por isso, BEBA AGUA!

Tabela 1.
Recomendacao de ingestao diaria de agua proveniente de bebida (agua) em litros,
para a populacao portuguesa

FAIXA ETARIA (ANOS) SEXO FEMININO SEXO MASCULINO
Criancas (2 - 3) ' 10L
Criancas (4 - 8) B ) 12L *
Criancas (9 - 13) | 4L | 16L
Adolescentes e Adultos 1S5L | 19L

Fonte: APN (2020) Aguas: da captacdo ao consumo, E-book n° 55, Porto
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Opte por consumir produtos vegetais

em detrimento do consumo de

alimentos de origem animal,

# As leguminosas (feijéo, ervilhas, etc.), 0
p#o, cereais pouco refinados, frutos
secos, horticolas e frutas sao alimentos
ricos em vitaminas, minerais e fibra..
Por isso, inclua-0s na sua alimentagao
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