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EM PREPARAQAO PARA O NATAL
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Neste mes de dezembro... o
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Emboraas principais celebracoes de I\L '
ocorram nos dias 24 e 25 de dezembro, .
os festejos alargam-se a todoomeés.Um bom &
desafio seria equilibrar periodos de maior bt
excesso, com outros de-alguma prepcracao!
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Neste mes de dezembro...
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Reforce uma alimentacado saudavel
e a pratica de atividade fisicanos
primeiros 23 dias de dezembro!
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EQUILIBRE AS SUAS REFEICOES COM HORTICOLAS

Nesta época festiva muitas das ref‘éigé 3 s. '
vdo ser desequilibradas. Os horticolas ajudam
a controlar as por¢des e melhorar a saciedade
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A sopa pode ser um*ﬁiﬁi‘if?ji?tante aliado
neste periodo de excessos, ajudando,
a controlar o consumo alimentar " |~
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Lembre-se que e)uste outrus opgoes
para além dos habituais chocolates

% REPUBLICA

= PORTUGUESA -& DGS
P ESEE——I B Direcéo-Geral

SAUDE da Salde

g sw@ P B Ry W



EM PREPARAGAO PARA O NATALY °

Neste més de dezembro...
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SEJA CRIATIVO NOS PRESENTES QUE OFERECE

Opte por exemplo por frutos oleaginosos ou
aposte em presentes que nédo sejam alimentos
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Neste meés de dezembro...
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Ja pensou em oferecer aulas ou
experiéncias relativas a atividades
fisicas como presentes este Natal?
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Neste més de dezembro...
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MANTENHA-SE HIDRATADO

Beba dgua ou infusdes sem adigao
de aclicar e minimize o consumo
de bebidas alcodlicas
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REDUZA A INGESTAO DE AQI:ICAR PELAS BEBIDAS »

O més de dezembro vai'ser de excessos, "“.s X
tenha um més livre de bebidas acucaradas
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Neste més de dezembro...

MANTENHA AS SUAS REFEICOES REGULARES

Manter o padrao de refeicoes
regular é importante para controlar
o consumo alimentar
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EM PREPARAGAO PARA O NATALY * s

EVITEIR COM FOME PARA OS JANTARES FESTIVOS

Eliminar a refeicdo anterior pode ndo ser
uma boa estratégia, pois podera levar a um
consumo excessivo na refei¢do dojantar = &= &
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PERDIDO POR 100 NAO E PERDIDO POR 1000

Nesta época festiva, tente manter sempre =
que possivel habitos alimentares saudqvels

4@ REPUBLICA
' PORTUGUESA

SAUDE

Diregéo-Geral
@Y casiide
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Neste mes de dezembro...

Experimente compradr os seus presentes
no comércio tradicional, aproveite para
percorrer distancias maiores, ao ar livre!
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RESPEITE AS TRADIGOES

N&o se deixe influenciar pelo]
de produtos alimentares.que hao fazem .
parte da tradicdo natalicia i s
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Deixe o carroem cusd*quandp for ver
as luzes e decorcacoes ﬁebndt&l' 2

Em alternativa, prefire anddra pé
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Neste meés de dezembro...
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Encoraje os mais novog a pr@okurem
atividades que envolvam mQV|mento
para toda a familia --
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Porque ndo combinar caminhadas® ;
com amigos aoiinvés dos tradiciondis ‘_

“jantares de natal™? i
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Neste més de dezembro... / )

E se o jantar do amigo secreto fosse
substituido por uma aula em grupo
(ha tantas atividades fisicads,
para todas as condigcoes f|3|cas)?
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Ese afestadenatal daempresa
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