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Unidade de Cuidados na Comunidade
ACES Qeiras Oriental

Comecar o dia com um e Iniciar sempre o0 almogo e o e Utilizar uma baixa quantidade
pequeno-almoco equilibrado e Jantar com um prato de sopa de sal nos alimentos. Optar
saudavel de legumes e/ou hortaligas; pelo uso de ervas aromaticas;
Ingerir cerca de 5 a 6 refeicdes ¢ Evitar o consumo de produtos e Beber Diariamente pelo menos ‘
por dia: acucarados e com muita 1,5 L de agua;

N3o fazer intervalos entre gordura como bolos, doces, e Pratica diaria e moderada de‘
refeicdes superiores a 3h30; rebucados e gomas, chocolates, atividade fisica ‘
Comer pelo menos 3 pecas de batatas fritas, pizzas, &Q A

fruta por dia; cachorros e refrigerantes;

Mastigar os alimentos devagar.

TRABALHO REALIZADO PELAS ESTUDANTES DE ENFERMAGEM: (_ﬂ{]( LICA
REBECA ANTUNES E JOANAJOAQUIM.  i\s1imuro DE CIENCIAS DASAUDE
ENFERMEIRAORIENTADORA:ROSAFRANCO s



