Vamos todos beber mais agua! ...

Contamos com o apoio de todos!

v Para uma hidratag¢éo adequada, deve ser promovido o
consumo de @gua, no seu estado natural, ou seja, sem

adi¢do de aglcares e/ou aditivos!

v Assim, pedimos a Vossa colabora¢do na criagdo de um
ambiente alimentar saudavel na escola, com disponibiliza-
¢dio aos Vossos filhos das bebidas permitidas, privilegiando

a dgua!

s$abia ques

* As bebidas refrigeradas estdo no topo dos principais alimentos que mais contribuem para uma inges-
tdo elevada de agtcares adicionados pelas criangas e adolescentes?

. Hé& uma forte correlagdio entre o consumo excessivo de bebidas acucaradas e o aparecimento de

cdaries e excesso de peso?

SINAZUCQr.eg

Privilegiar a dgua da rede publica

Utilize rodelas de laranja e/ou limdo, ou infusées como a de frutos vermelhos
Disponibilize sempre dgua na lancheira ou mochila do seu filho (atengéo o leite néo é Ggua!)
A oferta de bebidas acucaradas (em es-

pecial bebidas refrigeradas e energéticas)
deve ser restrita.

Acredite, a satde do seu filho agradece!

Fonte: Manual da DGS, HidratagGo em Meio Escolar, setembro 2014

Fonte das imagens:

Em caso de davidas: dre.saudeescolar@azores.gov.pt
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