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2/la. 3/bar — ité — ulo. 4/boat. 5/bisão.
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Considerando a dica ao lado do diagrama e seguindo as instruções de posicionamento das 
letras, você deve descobrir quais completam as casas em branco no final do quadro, para 
desvendar a palavra da resposta. Fique atento, pois há casos em que uma ou mais letras 
não constam no quadro e devem ser descobertas por dedução e/ou lógica. Letra branca 
em fundo preto significa que ela está certa e está na posição correta; letra preta em fundo 
cinza significa que a letra está certa, mas ela está na posição errada; letra preta em um 
fundo branco significa que a letra está errada e não faz parte da palavra.
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Programa Alimente-se Bem orienta foliões sobre a importância 
da alimentação saudável, ainda mais neste Carnaval

Com a proximida­
de do Carnaval, o Pro­
grama Alimente-se 
Bem, do SESI-SP, di­
vulgou cinco dicas prá­
ticas para ajudar os fo­
liões a manter o corpo 
nutrido, a energia em 
alta e o bem-estar du­
rante os dias intensos 
de festa.

A nutricionista Ra­
quel Zimmerman re­
força a importância da 
atenção à alimentação 
e hidratação. “Para 
curtir de forma saudá­
vel, é essencial se aten­
tar quanto à hidra­
tação e alimentação 
e evitar longas horas 
sem comer”, orienta 
ela.

Entre as recomen­
dações, estão a prefe­
rência por pratos colo­
ridos, ricos em frutas, 

legumes e verduras, 
evitar longos perío­
dos de jejum e apostar 
em lanches interme­
diários, como: cereais 
integrais, frutas, cas­
tanhas e lanches sau­
dáveis. A hidratação 
constante também é 
fundamental: “Não es­
pere sentir-se seden­
to para beber água e, 
se consumir álcool, in­
tercale com água e pe­
quenos lanches”, suge­
re Zimmerman.

Por fim, o progra­
ma orienta o consumo 
de pratos leves, como: 
saladas, frango, pei­
xe, ovos e carboidra­
tos integrais, evitando 
alimentos gordurosos. 
Com esses cuidados, 
a folia fica mais segu­
ra, saudável e cheia de 
energia.
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O programa orienta o consumo de pratos leves, como: saladas, frango,
peixe, ovos e carboidratos integrais, evitando os gordurosos


