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Vamos comer todos os dias para FIVHAILER Portugués
A cultura alimentar japonesa, "Washoku", foi registrada como Obter oS nutrientes que 0 N0SSOo corpo preCisa.

patrimoénio cultural intangivel pela UNESCO (Organizac¢ao das
Nac¢des Unidas para a Educacdo, a Ciéncia e a Cultura) em
2013. Foi reconhecida por seu uso de ingredientes frescos e
diversificados, seu equilibrio nutricional, sua expressdo de
beleza natural e sua estreita conexdo com eventos anuais.
No Japao, onde as pessoas comem alimentos japoneses
saudaveis, poucas pessoas tém excesso ou insuficiéncia de
peso, e muitas pessoas vivem vidas longas e saudaveis.

Em particular, a Provincia de Shizuoka que tem a montanha
mais alta do Japao, o Monte Fuji, e 0 oceano mais profundo
do Japdo, a baia de Suruga, é cheia de peixe fresco, carne,
vegetais e frutas.

Como resultado, a Provincia de Shizuoka tem um grande
numero de pessoas que vivem vidas longas e sauddveis.
Apresentaremos agora "Como Comer pela Saude".

Para se manter saudavel todos os dias, é

importante mover seu corpo, descansar

bem e comer bem.

E especialmente importante comer bem
Habitos alimentares para construir um corpo forte.

saudaveis Comer é viver.
Para evitar pegar doencas ruins, coma
o . bem e acumule forgas para resistir a elas.
Equilibrio nutricional Quando vocé se machucar, coma bem
Habitos alimentares para construir a forca necessaria para

curar suas feridas.

* Ha muitos mais.

Trés dicas para
uma boa saude

Exercicio suficiente
para nao se cansar

Mantenha seu corpo em Nao acumule cansagos
boa forma

Reducao do estresse

* Ha mais.
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As Bases da Alimentacao para a Saude

: Esta é a fonte de energia e contém muitos carboidratos.

Prato principal : A parte principal da refeicdo, que contém muita proteina e gordura, tais
como carne, peixe e produtos de soja.

Pratos secundarios : Estes sao pratos feitos com vegetais, etc., e sao ricos em vitaminas,
minerais e fibras dietéticas.

Pratos laterais Pratos principais

Coma muitos vegetais, algas
marinhas, cogumelos, batatas,
feijoes, etc.(cerca de 2 porgdes).

Coma peixe, soja (produtos de
soja), etc., uma vez por dia.

A carne deve ser pobre em gordura.

Limitar os pratos a base de 6leo
a um por refeicao.

Sopas. Consuma cerca de uma vez

Arroz, pio, macarrio, etc. por dia para reduzir a quantidade

de sal que vocé ingere.

AlImentosbDasicos Pratos laterais

Além disso, leite e produtos lacteos (1 copo de leite, 1 xicara de iogurte) e frutas (2 laranjas,
1/2 macgd) podem ser consumidos como refeicdes ou lanches para complementar os
nutrientes necessarios.

Coma uma ampla variedade de alimentos para
obter os nutrientes de que vocé precisa.

Os alimentos mais frescos e nutritivos sao vegetais e peixes sazonais,
consumidos perto do local onde sao cultivados ou capturados.
Tente escolher alimentos da Provincia de Shizuoka,
que é rica nas béncaos do mar e das montanhas.
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Coma peixe e produtos de soja uma vez por dia como pratos principais.

Se vocé come carne como prato principal, escolha um com menos gordura.

Coma uma variedade de vegetais, cogumelos, algas marinhas, batatas, feijao, etc.
Coma dois pratos secundarios.

Tome o café da manha todos os dias.

Coma o jantar até as 20h, sempre que possivel.

Vamos parar de comer a noite. Nos dias em que vocé chegar tarde em casa, coma
um pouco no entardecer e tente ndo comer muito tarde da noite.

=,

viver uma vida regular,
sera menos provavel que vocé adoeca. Vamos experimentar.
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