A PIRAMIDE ALIMENTAR

A Pirdmide Alimentar pode ajudar a fazer escolhas saudaveis. E

importante comer alimentos de

todos os grupos, mas escolha os da base da piramide, os vegetais e as frutas pra consumir em maior quantidade.
Os alimentos do topo devem ser consumidos com moderagao, reduzindo o consumo de gorduras e doces.
Os alimentos que se encontram mais proximos da base sao fontes de energia, vitaminas, minerais e fibras,

muito importantes para manter a saude e prevenir doencas.
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1 porcao

| -

= g |

margarina, manteiga e 6leo

Grupos do leite
1 porcao
Leite, queijo e iorgute

Grupos das carnes
1 porgcao
Carnes, aves, peixes,
frutos do mar.

Grupos das verduras e legumes

3 porgoes e

Vegetais folhosos, tomate,
cenoura, abobora, etc.

Grupo dos cereais, tubérculos e raizes
6 porgoes
Arroz, pao, massa, batata, batata doce,

milho, inhame, macaxeira, etc. [

AGUA:

Grupo das leguminosas

1 porcao

semente, nozes.

Feijao(verde, preto, de corda, mulatinho,...),
fava, soja, lentilha, grao-de-bico, castanha,

3 porcoes

Grupos das frutas

Banana, Laranja, maca.

A agua e um alimento indispensavel ao funcionamento adequado do organismo. Toda agua de beber deve ser TRATADA, FILTRADA
ou FERVIDA. BEBA DE 6 A8 COPOS DE AGUA POR DIA, de preferéncia ENTRE AS REFEICOES.

ATIVIDADE FIiSICA:

pra movimentar-se.

acompanha-lo.

el L

Descubra um tipo de atividade fisica agradavel! O prazer é também fundamental para a saude.

CAMINHE, DANCE, ANDE DE BICICLETA, JOGUE BOLA, BRINQUE COM AS CRIANCAS, ... Escolha estas e outras atividades

Torne seu dia-a-dia e laser mais ativos. Acumule pelo menos 30 minutos de atividade fisica todos os dias. MOVIMENTE-SE!

Aproveite o espagco domeéstico e espacos publicos proximos a sua casa para movimentar-se. Convide os amigos e visinhos para

Incentive as criangas a realizar brincadeiras que fazem parte da nossa cultura popular e que sejam ativas, como aquelas que vocé

fazia na sua infancia e ao ar livre: PULAR CORDA, CORRER, AMARELINHA, ESCONDE-ESCONDE, PEGA-PEGA, ANDAR DE

BICICLETA e outros.

~ Oriente as criancas a nao ficar muito tempo em frente a TV ou em jogos de computador.
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ALIMENTAGAO E NUTRICAO

VICTORIA GRAFICA (82) 3346-1343

ALIMENTACAO EQUILIBRADA



