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Programa Alimente-se Bem orienta folioes sobre a importancia
da alimentacao saudavel, ainda mais neste Carnaval

gacao/Freepik

Com a proximida-
de do Carnaval, o Pro-
grama Alimente-se
Bem, do SESI-SP di-
vulgou cinco dicas pra-
ticas para ajudar os fo-
libes 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-
forca a importéancia da
atencdo a alimentagao
e hidratagao. “Para
curtir de forma sauda-
vel, é essencial se aten-
tar quanto a hidra-
tacdo e alimentagéo
e evitar longas horas
sem comer”, orienta
ela.

Entre as recomen-
dagoes, estdo a prefe-

legumes e verduras,
evitar longos perio-
dos de jejum e apostar
em lanches interme-
diarios, como: cereais
integrais, frutas, cas-
tanhas e lanches sau-
déaveis. A hidratagao
constante também é
fundamental: “Néo es-
pere sentir-se seden-
to para beber agua e,
se consumir 4alcool, in-
tercale com agua 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-

réncia por pratos colo- O programa orienta o consumo de pratos leves, como: saladas, frango, ra, saudavel e cheia de  §PROTEJA O MEIO AMBIENT
ridos, ricos em frutas, peixe, ovos e carboidratos integrais, evitando os gordurosos energia.
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