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Covid-19

m D Crie um plano alimentar Opte por snacks

semanal e mantenha os saudaveis e evite
horarios habituais. comida processada
e hipercaldrica.

Faca uma lista Redobre

de compras a higienizacdo
Durante a organizada. dos alimentos.
quarentena,
cuide da sua
alimentacao!

Dé preferéncia a alimentos

Acompanhe de alto valor nutricional, menos 1,5 litro
:;?;,:::‘-’;T::Ii:n:?;.t sem eSqUe'Cer as |egum|nOSaS, égua ao IOngO
Subscreva a newsletter horticolas e frutas. do dia

Agora, mais do que nunca, temos que cuidar de nés e dos nossos!

Estar fechado em casa pode levar a habitos alimentares menos saudaveis. Neste periodo de
confinamento, faga uma alimentacéo equilibrada, fundamental no fortalecimento do nosso
sistema imunitario e na prevencao de doencas.

Nés somos 0 que comemos, escolha ser saudavel!
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