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ESTAS EM CASA?!

DESAFIA-TE A SER SAUDAVEL ...
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Calories
Bumed

Calores

Eaten Weight gain

Balanced weight

Weight loss
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Energia Gasta vs Energia Ingerida

1300
kcal

data from Medicine and Science in Sports and Exercise, the official journal of the American
College of Sports Medicine.
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Nutritional interventions to augment

Massa Muscular s

Robert W. Morton, Chris McGlory and Stuart M. Philips *

on, O, Canada

i‘ frontiers
in Physiology

Perder Ganhar
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Tipo de treino: MPB
- Intensidade

- Tempo sobre tensao

- Numero de repeticoes e séries

MPS
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ESTAS EM CASA?!

Ir as compras como?
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Como Planear as Compras? O que devo ter em atenc¢io no
momento da compra?

erificar o
alimentos
disponiveis e
Optar por alimentos

com prazo de
validade mais longo

Cumprir a lista de

) compras
Verificar o espaco disponivel no

frigorifico/congelador

Planear as refeicd

. Preferir os alimentos
Lista compra

com maior valor
nutricional

Assegurar a compra
de fruta e horticolas

Incluir alimentos que fazem parte de
um padrao alimentar saudavel

Assegurar todas as
precaucoes para
minimizar o risco de
infecao

COMPRAR
APENAS O
ECESSARI
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Seguranca e Higiene Alimentar

Refor¢o das boas
praticas de higiene
e seguranc¢a
alimentar durante a

manipulagao,

preparacao e

confecao dos
alimentos.
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ESTAS EM CASA?!

Estratégias paticas para o (des)controlo
alimentar, estas curioso?
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Descobre o que esta nos teus alimentos...

INFORMAGOES NUTRICIONAIS
PORGAO DE 100g (em média 5 pedagos)

Denominacao de Venda,
isto €, nome do produto alimentar.

S T TR
Valor kcal =
Carboidratos 1049 3% » Lista de ingredientes
Proteinas 139 2% Aparece por ordern decrescente
Gorduras Totais 5,09 9% do seu p@,tsopIor ou S&j3, 0
Gorduras Saturadas 0,87 g 4% : : ' '
Gorduras Trans __ 0,139 . ingrediente que aparece em
Fibra Aimentar 2469 10% primeiro lugar na lista é o que
Sodio L L existe em maior quantidade.
(*) Valores didrios com base em uma dieta de 2.000 keal ou
8400 iJ. Seus valores didrios podem Sor MAOres ou MeNOres
dependendo de suas necessidades enerpéticas.
(**) Valores didrios de referéncia ndo estabelecidos. \
' e Nome e morada
Quantidade liquida da entidade responsavel pelas

Corresponde a quantidade de produto alimentar contido  mencges que constam no rotulo.
na embalagem |expressa em volume - |, '
-cl ou -ml ou em massa -kg ou -g|.

NOTA: O lote € uma mencao facultativa, se no prazo de validade constar a indicacao do dia e més.
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Descobre O que esté nos teus alimentos...

* Os “acucares” podem ser adicionados (Ex.: frutose, glicose, maltose, sacarose, dextrose) ou fazer
parte do proprio alimento (Ex.: lactose do leite);

 Podem aparecer na lista de ingredientes com outras denominacdes, como xarope de milho,
acucar invertido, xarope de glucose, sumo de fruta concentrado ou melaco.
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Descodificador de rétulos alimentares do blog Nutrimento
DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS
DE ROTULOS e por lOOg i
S
it SURADA  AGUCARES %
mais d' mais d' mais d' mais clo <
nro [ 3555
entre entre entre entre (6g)
3.75g 15:5g 5.225g O03.l5g
A
Mais informactes consulte www.alimentacacsaudaveldgs.pt
DESCODIFICADOR  ® BEBIDAS B
DE ROTULOS 2 por 100ml \
(Lap«ioa) SATRADA  AGUCARES \ ’
mais df mais d' mais d( mais d(
ALTO IR 1L25g | O75g e o &
acotes
entre entre entre entre ~/ (10g)

15875 075.25g 25.1125g 03.075g

Mais informagtes consulte www.alimentacacsaudavel dgspt

P
Fonte: (Nutrimento - Blog do Programa Nacional Promogio Alimentagio Saudavel, 2015) culdg'hg* #SERJOVEMEMCASA
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Desafio para 1 dia ...

e / ¥ 7h — Pequeno—almocgo
LF |0Oh - Meio da manha
¥ |3h - Almogo

£¥ /€ | 16h30- Lanche
C 20h - Jantar

C 23h - Ceia
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7H00 — Pequeno élmogo '

¢ / £e3 | 7h — Pequeno—almogo
$%¥ | 10h- Meio damanha
¥ | 13h - Almogo

2% /€ | 16h30-Lanche

C | 20h-Jantar
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10HO00 — Meio da manha
16H30 - Lanche

7h — Pequeno—almogo

10h - Meio da manha

13h - Almogo

16h30 - Lanche

20h - Jantar

23h - Ceia
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13HO00 — Almoco

ﬂ‘

B +

-

Opcao 1 ‘

¢ / ¥ 7h — Pequeno—almogo
1k 10h - Meio da manha
¥ 13h - Almogo

£¥ /€ | 16h30- Lanche
C 20h - Jantar

REPUBLICA i i
C 23h - Ceia B FSrtitisn '\Fgr:u:t:‘;::’:':mm.,.. cuidaee TR IOVEVENGASA

uuuuu



CUIDA-TE+ EM TEMPOS DE PANDEMIA
WEBINAR » Q iuﬁsi&ﬁg&gi ATIVID?E&E} FigICA E DESPORTIVA

23HO00 - Ceia )
Opcao 1 Opcao 2

g +

¢ / ¥ | 7h — Pequeno—almogo
03 | 10h - Meio da manha
o3 | 13h - Almogo

2% /€ | 16h30-Lanche
¢ | 20h-Jantar
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Escolhas Saudaveis

7h

10h

13h

16h30

20h

uuuuu

0,50€

0,60€

1,80€

0,60€

1,80€

0,20€

|

Total Didrio: 5,50€
Total Mensal: 165€

cuidadeg

Escolhas nao saudaveis

1,75€

1,70€ Total Diario: 18,90€
Total Mensal: 567€

6, 50€

,70€ +13,40 € / Dia

6,50€ + 402,00 € / Més

0,75€

#SERJOVEMEMCASA




