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7 PECADOS DO NATAL



O NATAL

é uma época de encontro,
de convivio, de familia.

E 0o momento no qual
encontramos o tempo

€ 0 espaco necessarios
para estar com aqueles

de quem mais gostamos.
Mas é também uma época
de excessos alimentares.

Estes excessos, tipicos do
Natal, tém riscos associados.
O paladar agradece, mas

0 corpo e a saude pagam.

Com este Guia, e no ambito
das suas competéncias,

o Instituto Portugués do
Desporto e Juventude
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(IPDJ, I.P.) oferece solugdes:
coma, mas saiba que pode
sempre compensar esse
consumo com exercicio fisico.

Neste Guia apresentamos,
de forma prética e intuitiva,
0s "7 Pecados” habituais

no Natal e alguns exercicios
simples, acessiveis a todos,
para mitigar os exageros
cometidos a mesa.

Boas Festas e um novo
Ano cheio de saude, boa
disposicdo e atividade fisica!
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uma €atia

( BOLO REI

COMO
COMPENSAR

Exevcicio
Recomendado

Corrida a uma intensidade
moderada (8kmh)

Duracao
aproximada

Calorias
Ingeridas/200 g

343 KCAL

Valor energético

Calorias perdidas*

349 KCAL

Quantidade Gordura 13,19

Colesterol 22 mg
Aclcar 24,7 g
Sal (sédio) 175 mg
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uma €atia

- BOLO RAINHA

Calorias
Ingeridas/200 g

352 KCAL

Valor energético

Quantidade Gordura 14,7 g
Colesterol 54 mg

Acucar 14,7 g
Sal (s6dio) 329 mg

. SN

N\

)

COMO
COMPENSAR

Exevcicio
Recomendado

Caminhar a um ritmo lento.

Duragao
aproximada

Calorias perdidas*

392 KCAL
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RABANADA

uma €atia

Calorias
Ingeridas/200 g

159 KCAL

Valor energético

Quantidade Gordura 6,13 g
Colesterol 90 mg
Acucar4,9g

Sal (s6dio) 320 mg

COMO
COMPENSAR

Exevcicio
Recomendado

Brincar de forma activa

com os filhos ou netos

Duragao
aproximada

Calorias perdidas*

392 KCAL
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LAMPREIA
DE OVOS

Uma geauena Qovgdo

123 KCAL

Valor energético

Quantidade Gordura 7 g
Colesterol 167 mg
Aclcar 12,0 g

Sal (sédio) 20,1 mg

COMO
COMPENSAR

Limpar e varrer o chao

com tranquilidade
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VINHO

Uwm CoQo

Calorias
Ingeridas/200 g

125 KCAL

Valor energético

Quantidade Gordura 0 g
Colesterol 0 mg
Acucar1,0g

Sal (sé6dio) 6 mg

COMO
COMPENSAR

Cozinhar ou preparar
alimentos para a ceia

de Natal

Duragao
aproximada

Calorias perdidas*

ID-
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ALHEIRA

DE MIRANDELA N

Uma Unidade Co Mo
COMPENSAR

Exevcicio
Recomendado

4

Dancgar Zumba em familia

Duragao
aproximada

Calorias

Ingeridas/200 g Calorias perdidas*

219 KCAL e 228 KCAL

Valor energético

Quantidade Gordura 11,5 g -
Colesterol 88 mg i@
Acucar1,0g

Sal (s6dio) 890 mg

DO DESPORTO



GUIA SAUDAVEL | 7 PECADOS DO NATAL é

QUELIO
~ DA SERRA

COMO
COMPENSAR

Exevcicio
Recomendado

Uwma colhev de Sopa

Passear o cao

Duragao
aproximada

Calorias
Ingeridas/200 g

78 KCAL

Valor energético

Calorias perdidas*

105 KCAL

Quantidade Gordura 6,3 g Z: B 5
Colesterol 18 mg : : im a
Aclcar0,1g N )

Sal (sédio) 123 mg TP
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