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Vocé sabia?

Uma alimentag¢do saudavel e
muito importante em todas as
.F

ases da vida. A boa nutricdo e
undamental para garantir a saude
e o desenvolvimento das criancas. E

/ f
nessa epoca da vida que forrmamos
Nossos habitos alimentares, ou seja,
que “aprendemos” a gostar ou Ndo
de certos alimentos.

Confira as dicas do Ministério da Saude para melhorar
a sua alimentacgdo:

™,

v Faca pelo menos 3 refeicoes (café da
manhd, almoco e jantar) e 2 lanches
\N saudaveis por dia. Ndo pule as refeicoes.



Aumente o consumo de frutas, legumes
e verduras. Elas sdo ricas em vitaminas,
'\ mMinerais e fibras. As vitaminas e minerais
' colaboram na manutencdo e no bom
. funcionamento do organismo. E as fibras
(‘ regulam o funcionamento do intestino,
ddo sensac¢do de saciedade e previnem
varias doencgas.

- - - -
- - - - - -

Coma feijdo com arroz todos os dias ou,
pelo menos, cinco vezes por semana.
Esse prato brasileiro € uma combinacdo
completa de proteinas e € bom para a
saude.
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Consuma diaricmente 3 porg¢oes de leite
e derivados (fonte de cdlcio, essencial
na formagdo de ossos e dentes) e
pelo menos 1 porcdo de carnes, aves,
peixes ou ovos (fontes de proteinag,
ferro e vitaminas, importantes para o
crescimento e desenvolvimento e para a
prevencdo da anemia).




Diminua o consumo de alimentos

gordurosos, como carnes com gordura

aparente, salsicha, mortadela, frituras e

- salgadinhos, para no maximo 1 vez por

= semana. Prefira os alimentos cozidos ou

assados e evite as frituras. Figue atento

V4 aos rotulos dos alimentos e escolha

agueles com menores quantidades de
gorduras trans.

- - - -
-
-

-
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Evite biscoitos recheados, bolos,
sobremesas doces e outras guloseimas.
Dé preferéncia aos cereais integrais e aos
alimentos naturais.

Diminua a quantidade de sal na comida
e retire o saleiro da mesa. Evite consumir

0 alimentos industrializados com muito

" sal (sédio) como hamburguer, charque,
salsicha, linguiga, presunto, salgadinhos,
conservas de vegetais, sopas, molhos e
temperos artificiais. Se for preciso, use
temperos naturais.



Beba de 6 a 8 copos de dgua por
dia, nos intervalos das refeicdes. Evite
bebidas alcodlicas, refrigerantes e sucos
industrializados. Prefira sucos de fruta
fresca ou polpa congelada.

_— - - -
-
-

Aprecie sua refeigcdo e coma devagar.

Faca de sua refeicdo um ponto de

k encontro com a familia. Néo se alimente

\ assistindo TV ou lendo livros e revistas.

a Reserve um tempo do seu dia para as

~ refeicoes, fazendo delas momentos de
muito prazer!

- - - - - - -
- o - - - - o

Seja ativol Pratique pelo menos 30
minutos de atividade fisica todos os dias.
N\ . :

1 \ Caminhe pelo seu bairro, corra, suba

] =\, N escadas, jogue bola, dance... Enfim, MEXA-
As

SE!l Assim vocé vai se sentir bem e

vai manter seu peso dentro
dos limites saudaveis.




Caca-palavras

Tente encontrar os alimentos
saudaveis que estdo escondidos no
caca-palavras (LARANJA, LEITE,
ABACAXI, TOMATE, CENOURA,
ABOBORA, FEIJAO).
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Divirta-se

Use um dado e moedas (ou qualguer outro item como

pedo) para jogar o Caminho da Vida Sauddvel Eu me
amo




Alimentacio

Colorida

Uma alimentag¢do sauddvel € composta por alimentos
coloridos, indicando a presenca de nutrientes variados.
Por exemplo, as frutas e legumes amarelo-alaranjados,
ComMo a cenoura, abodbora e o mamao, sAo ricos em
vitamina A. As folhas verde escuras, como a couve, O
brocolis, e o espinafre, sdo boas fontes de vitamina C,
ferro e acido folico.

Ajude o Rui a fazer a correspondéncia dos alimentos
abaixo com as suas cores.
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Para crescermos fortes e saudaveis, alem da boa
alimentacdo temos que praticar atividades fisicas. NGo
é preciso nada especial, basta uma caminhada até a
escola, um passeio de bicicleta, um jogo de futebol,
uma andada de skate no final de semana ou qualguer
outro programa que inclua movimento.

Preencha as cruzadinhas e descubra qual atividade
fisica corresponde as figuras.
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Os Dez

Mandamentos

AR Scl BTN ReB) 2 - Tudo na vida tem um lado engragado
e a vida vai ficar muito mais leve se vocé conseguir descobrir este
lado. Rir faz bem & saude.

#, COM UMA BOA POSTURA NINGUEM ME SEGURA ENeRRWtlR;(e6

melhor se a gente passa a olhd-lo do alto. Entdo, vamos esticar
O corpo e colocar a cabeca bem reta em cima dele. Faz toda a
diferenca...

m - Se a gente mexer mais o corpo, ele vai funcionar muito melhor.

Ah, e ndo vai enferrujar nunca.

BTV TN EETTGERYY - Se vocé prestar um pouco

mais de aten¢do e tomar cuidado sempre gue for rodar por ai, vai
se machucar muito menos. E os outros tambeéem!

’ \Viele ooV A\ ele={ele)]4|=f - Os chineses dizem que “a gente € o que

agente come” e eles sabem das coisas. Entdo, vamos comer melhor?

apn=le) VAN =Ie] eV aNe =2 VAY - Pegar um solzinho todo dia € muito bom,

=~ mas tem que ser de manhd cedo ou no final da tarde para ndo
estragar a nossa pele.

-r DE NOITE NA CAMA EBS=Ne gente dormir melhor, vai ficar mais

descansado para gastar mais energia durante o dia, vai crescer mais
e vai ficar muito mais esperto na escola.

SRS - E tdo legal a gente ter amigos que
sdo diferentes da gente. Jd pensou que chato seria se todo mundo
fosse igual?

SO = gler =g =elllple)] - Seu corpo € a coisa mais importante que

g vocé tem. Por isso, procure cuidar dele todos os dias.

-~

J - Se a gente cuidar da nossa casa, da nossa cidade e do
o nosso planeta, a gente vai ter sempre um lugar bem legal para brincar.
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