Oqueéa
Alimentacao Saudavel?

Pode definir-se alimentagao saudavel co-
mo uma opgao por escolhas alimentares
equilibradas e nutricionalmente comple-
tas, distribuidas pelas diferentes refeicoes

ao longo do dia.

Uma boa alimentagao auxilia na memoria
e concentragao, proporciona muita ener-
gia para brincar, um crescimento sauda-

vel e ajuda a fortalecer a saude.

Um exemplo de alimentagao saudavel
pode ser observado através da roda dos

alimentos:

Exemplos de
Lanches Saudaveis

HEROIS DA
ALIMENTAGCAO
SAUDAVEL

1 iogurte liquido + 1 pao com fiambre + 1 fruta

E

1 pacote de leite simples + 3 bolachas maria +

1 fruta

1sumo de fruta 100% natural +

1 pao com queijo

1 iogurte solido + 3 bolachas torradas + 1 fruta
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10 DECISOES PARA UM DIA SAUDAVEL

1.Toma sempre o pequeno-almocgo. 4. Come sopa todos os dias e faz 8. Evita alimentos ricos em agucar

refeicoes principais completas. (bolos, doces, gomas e sumos).
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9. Evita alimentos ricos em gordura

2. Come varias vezes por dia

(3 em 3 horas).

5. Mastiga bem os alimentos. (bolos, batatas fritas, pizzas e bolachas).
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6. Come pelo menos trés pecas de frutas
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3. Leva sempre lanches saudaveis para a ‘ @ ‘ U

manha e a tarde.
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7.Bebe agua ao longo do dia (1,5L). 10. Pratica atividade f|'sica
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