Faca o mesmol

Beba agua (1,5 a 2 litros por dia)limesmo que ndo
sinta sede! Os sumos haturais de fruta sdo
também opgdes! Evite os sumos naturais
preparados com antecedéncia.

O consumo de alimentos e bebidas ricos em agucar, cafeina e sal, tal
como‘as bebidas com dlcool, pode contribuir para a desidratagdo.

Mantenha sempre em ambiente refrigerado os alimentos mais
susceptiveis de se estragar (leite e derivados, carne, peixe e
marisco). Retire do frigorifico apenas no momento em que os vai
consumir.

Ndo esqueca que os alimentos cozinhados/
sobras também ndo devem ficar expostos a
temperatura ambiente. Devem ser colocados
no frigorifico no maximo até 1 hora e meia
apds a sua preparagdo.

Use caixas ou sacos térmicos no transporte
de alimentos nos passeios e idas a praia.

Tenha atengdo as refeigdes compostas
por carnes frias, maionese, ou molhos e
cremes a base de ovos crus ou mal
cozinhados, pois facilmente se estragam.
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