	DICAS SAUDÁVEIS
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  Hei!! Sabia que é possível você se alimentar bem gastando pouco?

Aqui vão algumas dicas!
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Planeje suas compras com antecedência.
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Evite o consumo de guloseimas.
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Na geladeira dê preferência aos  alimentos nutritivos.
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Compre as frutas e legumes da época, além de estarem mais baratas são melhores para o consumo. 
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E claro! Não se esqueça de praticar atividades físicas, elas ajudam no melhor funcionamento do seu metabolismo!!!!

Muito importante também, é evitar o álcool e o fumo!!!! 
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	VALORIZE SEU CORPO!!

	TROQUE ESTES
	POR ESTES
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Manteiga
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Margarina Light
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Salame,presunto e mortadela
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Frios à base de carne branca (peru ou frango)
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Pães e biscoitos
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Pães e biscoitos à base de farinha integral
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Bolos e tortas recheadas
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Bolos simples (cenoura, laranja, fubá etc...)
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Concentre-se nas refeições, sentindo o sabor de cada alimento.
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Jamais omita refeições, são necessárias no mínimo refeições 5 por dia.
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Procure variar os alimentos com peixes, carne bovina, aves, leite e derivados, frutas, verduras, legumes, cereais e grãos.
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As frutas, vegetais e grãos são fontes importantes de fibras e minerais.

Eles ajudarão nas funções do organismo e do intestino.
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Beba bastante água e sucos naturais (que devem ser preparados na hora para não perder suas  vitaminas).
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O leite e seus derivados, hortaliças verdes e crustáceos, são ótimas fontes de cálcio, que é um mineral importante para cuidar da saúde dos ossos.
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Sal e gorduras, assim como doces, devem ser evitados em excesso.

Atenção

&

Cuidado!!!
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Mastigue bem os alimentos.Coma apenas o suficiente para que se sinta satisfeito!!!!

	Algumas Recomendações!!


Aqui vão algumas recomendações de trocas saudáveis que podem ser feitas para que você tenha uma

 Alimentação balanceada!!!
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Chantilly
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Iogurtes naturais ou desnatados
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Doces com creme, choco-  -late ou chantilly
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Frutas em calda
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Molhos com creme de leite ou maionese
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Molhos com iogurte desnatado
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Alimentos refogados

	[image: image29.png]


Alimentos cozidos
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Frituras
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Assados e grelhados
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Salsicha comum
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Salsicha de frango ou peru
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Gratinados com queijo ralado
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Gratinados com farinha de rosca
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Sopas cremosas
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Caldos com legumes ou de carne
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Carne vermelha
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Frango ou peixe





         Seguindo estas dicas básicas você vai notar uma grande diferença na sua qualidade e vida.
         MFC SERVIÇOS EMPRESARIAIS LTDA






