Alimentacao Saudavel & Hidratacao

Cuidar da alimentacdo e manter uma ingesta hidrica adequada sao
atitudes simples que fazem toda a diferenca na disposi¢ao, na qualidade de vida
e na produtividade.

As novas diretrizes alimentares dos EUA para 2025-2030 orientam a
importancia da ingesta de:

- Proteinas de alta qualidade: carnes, peixes, ovos, laticinios e proteinas
vegetais;
- Gorduras saudaveis: azeite, nozes e abacates;
- Frutas e vegetais frescos;
- Laticinios sem agucar;
-Graos integrais.
Estas mesmas diretrizes orientam a EVITAR o consumo de:
- Carboidratos refinados;
- Alimentos com agucar adicionado;
- Alimentos ultraprocessados

Além da alimentacgéao equilibrada, a hidratagao adequada é fundamental,
pois a agua participa de praticamente todas as fungbes do corpo. A
recomendacgao geral é ingerir cerca de 2 litros de agua por dia, podendo variar
conforme peso corporal, nivel de atividade fisica e condi¢des climaticas.

Sinais como sede, boca seca, dor de cabeca, cansaco e urina muito
escura podem indicar que o corpo precisa de mais liquidos. Nao espere sentir

sede para beber agua!

Pequenas escolhas = grandes resultados.

Alimente-se bem. Hidrate-se. Cuide de vocé!

Vem com a EMSS!
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