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RODA DOS ALIMENTOS

t bem e com satde, é preciso saber comer!

Dentro de cada grupo ha alimentos
com valor nutricional semelhante,
podendo e devendo ser substituidos
uns pelos outros, em cada dia e ao
longo dos dias.

Lacticinios (leite, queijo e iogurte)

Carne, peixe e ovos

Leguminosas ( feijao, lentilha...)

Cereais e derivados (arroz, massa, pao, batatas...)
Horticolas (cenoura, beterraba, pepino, alho francés...)
Fruta (bananas, laranjas uvas...)

Oleos e gorduras ( azeite, 6leo...)

A.
B.
C.
D.
IE.
F.
G.



O que se deve comer

Para ter forga. : Para ajudar a crescer.

Para proteger de doengas.

Para teres 0ssos
e dentes fortes.

Para seres forte e saudavel precisas de saber comer. Para uma vida
saudavel é preciso comer um pouco de cada um dos grupos de alimentos: dos
que déo forga, dos que protegem da doenga, dos que ajudam a crescer e dos
que fazem 0s nossos 0ssos fortes.



Saber comer !
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s 1

higiene da alimentacao

necem-te a
neces ~as tuas

ades diarias (correr, andar,

)

odos os alimentos tém
que desempenham
variadas e por isso sdo
S para 0 bom
nto do teu corpo.

Por estas razoes deves ter
cuidado na escolha dos alimentos.




Comer num lugar Lavar bem os Nao tomar banho
calmo. dentes depois das ou fazer exercicio
refeicdes. depois da refeicdes.



precisas de:

=R

Guardar alguns Comer frutas e
alimentos no frigorifico legumes.

Tomar sempre um bom Ter atengao aos prazos
pequeno-almogo de validade. 3 horas sem comer.



Evitar as bebidas

Evitar o abuso da 2
gorduras e dos fritos. alcodlicas.

Evitar sumos com gas Evitar o abuso do sal. Evitar comer em
excesso.



O que comer?

Tomar um bom pequeno almocgo.
Beber 3 a 4 copos de leite por dia.
Comer todos os dias

( alternadamente) carne, peixe ou
OVOs.

Fazer 5 a 6 refei¢coes diarias.
Comer sopa ao almocgo e ao jantar.

Beber bastante agua.

Lavar bem os frutos e os legumes
antes de os comeres crus.

Comer alimentos frescos.

Beber bebida alcodlicas.
Comer muitos doces.

Beber muitos sumos com

gas.

Estar mais de 3 horas sem
comer.

O excesso de gordura.

Comer muitos alimentos
fritos.

Excesso de sal.



