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RECOMENDAGOES ALIMENTARES
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REFORCE A HIDRATAGAO Wi =

Beba agua com

Nos dias mais quentes, as necessidades
de agua sdo maiores. E importante frequéncia e distribuida
manter uma hidratacao adequada. ao longo do dia!

Esteja atento aos sinais de desidratacao!

Reforce a hidratacao se sentir algum destes sinais: A cor da urina € um bom marcador do estado de

hidratagao! Urina abundante e sem cor € um bom sinal.
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Tonturas Fadiga e cansaco Dor de cabeca  Sede intensa

Y

D® - o . PARABENS! CUIDADO!

: — > ' Bom estado de Estado de hidratagdao Desidratado
. ’3 hidratacao comprometido

Confusao e Diminuicao da quantidade Boca e
desorientagao frequéncia da urina pele seca

Grupos da populacao que merecem especial atencao [y

g Devem ser incentivadas a ‘
@ ﬂ 030 r 2 \ oA
3 5y 5 G @, beber agua regularmente Se for viajar,
‘ . ¢ ao longo qo dia, mesmo v | assegure que leva
quando nao sentem LVJJ agua suficiente

para a viagem!

Gravidas Criancas Pessoas Pessoas com sede.
pequenas idosas doenca cronica

Estas bebidas podem aumentar o risco de desidratacao. O alcool, o
excesso de agucar e a cafeina fazem com que o organismo perca mais
agua e aumentam a necessidade de beber mais agua para se manter
bem hidratado.
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OS ALIMENTOS TAMBEM HIDRATAM

A agua esta também presente nos alimentos, especialmente nos horticolas e na fruta, que
podem contribuir significativamente para a hidratacao diaria.

Horticolas e fruta ricas em agua:

A sopa e tambéem uma
(, ‘ excelente fonte de
hidratacao, com vitaminas

Pepino Tomate Curgete Morango e minerais.

95% 94% 94% 92% Opte por sopas frias.
Melancia Meloa Ameixa Péssego

91% 90% 88% 87%

FACA REFEICOES LIGEIRAS

(vj Faca refeicoes pequenas e frequentes, em
ambientes frescos.

(vj Opte por pratos frios, como saladas, massas
frias, ou sandes, com abundancia e variedade
de horticolas e leguminosas.

(v Evite alimentos e métodos de confegcdo com
muita gordura €/ou condimentados.
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SEGURANGCA DOS ALIMENTOS

As temperaturas elevadas podem favorecer o crescimento de microrganismos, podendo levar a
deterioracao dos alimentos e ao aumento do risco de intoxicacdes alimentares.

PARA REFEICOES TRANSPORTADAS, ESCOLHA ALIMENTOS QUE NAO SE ALTERAM COM O CALOR

Podera ser mais seguro nao incluir nas refeicoes transportadas alimentos mais pereciveis.

NO MOMENTO DA COMPRA, TRANSPORTE DE FORMA ADEQUADA OS ALIMENTOS

Os produtos refrigerados e congelados devem ser transportados em sacos térmicos de modo a manter a
temperatura durante o transporte dos alimentos.

MANTENHA OS ALIMENTOS A TEMPERATURAS SEGURAS

Os alimentos cozinhados e/ou pereciveis devem ser conservados no frigorifico (abaixo de 5°C).

NAO DEIXE ALIMENTOS COZINHADOS MAIS DE 2 HORAS A TEMPERATURA AMBIENTE

Dividir as refeicoes ou alimentos em doses mais pequenas,
acelera o seu arrefecimento. *

CONSUMA AS SOBRAS DE ALIMENTOS ATE 2-3 DIAS ¢

Se os alimentos estiverem bem confecionados, conservam-se
com qualidade e segurancga ate 3 dias (72 horas) no frigorifico.

DESCONGELE OS ALIMENTOS DE FORMA SEGURA

A forma mais adequada de descongelar os alimentos € no
frigorifico. No entanto, também podera fazé-lo no microondas. =

NAO DEIXE AGUA E OUTROS ALIMENTOS DENTRO DO CARRO ‘

O calor no interior do veiculo pode atingir temperaturas muito
elevadas e comprometer a seguranca dos alimentos.




