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Prepare-se para uma semana preenchida dias de chuva!

é Apesar de nestes dias mais frios e chuvosos a sensacdo de & Noinverno surge a sensagao de maior melancolia, com alteracées

https://www.frasesdobem.com.br/frases-de-chuva
OUJIAUI 0P SOIJ S3SaW~ SO~ OeJRIUBWIE BNS B 3}

2333
EE8E:
- - . . S3sst
3 Atravessamos uma semana em que a previsdao meteoroldgica didria aponta para dias chuvosos... 3 £5¢ Z
S $2:2:8
[e % .~ 7 . . TV . . . 7 . D P .
2 Apesar de ser uma condi¢cdo atmosférica essencial para o equilibrio do nosso meio ambiente, é importante reforcarmos as nossas defesas de 333 5
g . q ~ 2 o = %3 S_
3 forma a protegermo-nos de gripes e constipagdes! 3 < % 8 3
N 2 2 9
& ~ 28353
o° . . , . . . . o]
5 ¢ Indissociavel da chuva esta o frio, pois I < é No Inverno surgem os dias mais 25z2%%
i o 3 I a <
%" estamos em pleno Inverno, por isso ( U chuvosos e com menor exposicao £SS853
2 ~ : L 22¢8 s
2 ndo se esqueca dos alimentos quentes W solar, pelo que devemos incluir na s d g % i
- ~ . ~ . . <=1 )
2 e reconfortantes. Sdo exemplos o caso A { nossa alimentagdo alimentos ricos )y § 58 §
IS . . , { | . . S T ¢
5 da sopa, rica em nutrientes e agua, (} em vitamina D. 38303
. . . . . L o SI o
5 bem como os alimentos integrais que , Esta vitamina encontra-se nos § 88 &3
9] ~ . 3 . . &+ S 3| o]
= aumentam a sensa¢ao de saciedade, peixes como a sardinha, o atum e S §°tg
< . 8 M a
) pela fibra que concentram. % a cavala. s T (S
3 - & 2 ©
PR = 2 2
£ g3 3
E i ) ) 6 = )
£ sede diminuir e potenciar a desidratacdo, ndo se esqueca de no sono e no apetite, associados a baixa luminosidade dos dias. g o8
[ . = . 2 g z U I
?Eé’ hidratar o seu corpo. Para que nao se refugie no consumo de alimentos mais caldricos, s $
o [a]
© Para estes dias recomendamos a ingestdo de liquidos, faga snacks saudaveis, tais como palitos de cenoura, tomates 3 | %
c L.
8 privilegiando o consumo de dgua. Mas se preferir uma bebida cherry, panquecas de aveia (opte por banana madura em 2 | %
quente, pode fazer infusdes, evitando a adi¢do de agucar. substituicdo do acgucar) ou fruta desidratada! 3 A
3
~

Porto.

http://are.cm-porto.pt/documentos



https://nutrimento.pt/noticias/como-a-alimentacao-pode-ajudar-a-combater-o-frio/
https://www.pescanova.pt/nutricao/adapte_a_sua_alimentacao_aos_meses_frios_do_inverno
https://www.lev.pt/alimentacao-saudavel-no-inverno
https://www.webrun.com.br/dicas-alimentacao-saudavel-inverno/
http://www.novarroz.pt/pt/nutricao/14-como-manter-os-habitos-saudaveis-no-inverno
https://auchaneeu.auchan.pt/bebes/guarda-chuva-especial/
https://www.frasesdobem.com.br/frases-de-chuva

