Alimentacao saudavel

durante a quarentena

Dicas da Edulia para uma alimentagéo saudadvel.

Foque no consumo de frutas e verduras

Nesses tempos dificeis, pode ser complicado manter uma
alimentacao equilibrada. Se vocé garantir o consumo diario de
frutas, verduras e legumes estara fazendo um 6timo trabalho! Se
ndo for possivel ir ao supermercado com frequéncia, frutas e
legumes que duram mais tempo sdo bons aliados.

Cozinhar e fazer as refei¢Ges juntos

Atividades de culinaria aprimoram as habilidades e os sentidos
motores . As criangas desenvolvem um melhor conhecimento dos ;

ingredientes culindrios, o que as incentiva a experimentar novos
alimentos. Refei¢cdes familiares frequentes podem melhorar o bem-
estar geral das criancas, bem como seu desempenho linguistico e
escolar.

Brinque com a comida: para jovens e adultos
As criangas que brincam e interagem com a comida ndo apenas
aprendem mais sobre o que esta no prato, mas também sao
incentivadas a provar diferentes alimentos.

filhos sobre nutricdo de uma maneira divertida!
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Adquira conhecimento sobre o que vocé come
Existem varias ferramentas online para te ajudar a ensinar seus
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