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Como é sua alimentacao no trabalho?

Separamos 10 dicas saudaveis para voce!

1 - Evite o Fast-food e o self-service: vocé acaba
gastando muito e comendo o que nao deve.

2 - Procure levar o almogo de casa. Evite o consumo de
comidas industrializadas e pré-cozidas, que possuem
muito sédio e gordura trans.

3 - O mercado oferece opgoes variadas de marmitas que
armazenam bem o alimento e garantem a sua qualidade.
Caso a distancia seja grande, opte por bolsas térmicas.

4 -Evite esquentar sua comida no microondas diretamente
no pote de plastico. Prefira transferir a comida para um
prato e, entdo, esquenta-la. Algumas embalagens
plasticas podem conter Bisfenol A (BPA), que é
prejudicial a saude.

5 - Dé preferéncia para os legumes e verduras. Evite
alimentos gordurosos.

6 — Opte pelo arroz integral. Por ser rico em fibras, a s
sensacao de saciedade é maior, além de ajudar no
funcionamento e na protecao intestinal.

7—Beba bastante agua entre as refeicoes.

8—Evite sobremesas caldricas como doces e bolos. Leve
uma fruta ou um mix de castanhas para a hora do lanche.

9—- Limite o consumo de café.

10—Procure evitar o desperdicio, coloque apenas o que
realmente for consumir.

Seja sustentavel: evite o desperdicio.
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