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NATAL
SAUDÁVEL d

10 pizzas Margaritas

20 doses médias de batatas fritas

29 garrafas de 500 ml de refrigerante cola

392 tomates

Natal Saudável
Em média, uma pessoa 
ingere 6000 kcal no dia 
de Natal. (Um homem 
adulto deve consumir  
por dia 2000 kcal.) 
Esta quantidade é 
equivalente a: 
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Natal Saudável
Dicas para 
uma ceia 
saudável

Cozinhar as quantidades necessárias, 
para evitar comer em excesso.

Reduzir as quantidades  
de gordura, sal e açúcar.

Acompanhar as refeições com 
legumes cozidos ou saladas.

Colocar no prato pequenas quantidades 
de tudo o que se quer provar. 
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Para queimar as calorias 
de uma rabanada, um 
adulto deve, em média:

250 calorias (100 g) 

Nadar  
durante 26 minutos

Fazer aeróbica 
durante 32 minutos

Jardinar  
durante 42 minutos

Limpar a casa  
durante 63 minutos

Andar de bicicleta 
durante 26 minutos

Correr  
durante 30 minutos

Natal Saudável


