
SEJA AMIGO DA
SUA SAÚDE:

ALIMENTE-SE BEM!

EDUCAÇÃO ALIMENTAR E NUTRICIONAL



Para termos uma vida saudável, é preciso cuidar bem 
do nosso corpo. Quer uma dica? Tenha uma 
alimentação nutritiva e faça mais atividades físicas.

Uma alimentação saudável deve:

   Ser colorida e conter alimentos naturais e variados.

   Ter qualidade e ser consumida na quantidade certa.

   Ser preparada com todos os cuidados de higiene.

SEJA AMIGO DA SUA
SAÚDE:  ALIMENTE-SE BEM!

Fracionar as refeições, ou seja, comer menos 
quantidade mais vezes ao dia. Exemplo: café da 
manhã, almoço e jantar e pequenos lanches nos 
intervalos.

Evitar beliscar alimentos entre refeições.

Beber bastante água.

Comer frutas, verduras e legumes várias vezes ao dia.

Preferir sucos naturais com pouco ou nenhum 
açúcar.

Evitar líquidos durante as refeições ou beber, no 
máximo, um copo pequeno de suco natural.

Evitar ketchup, mostarda e maionese.

ATITUDES QUE FAVORECEM NOSSA SAÚDE

O alimento deve ser fonte de prazer 
e de saúde e não algo que possa 
comprometer o nosso bem-estar.

LEMBRE-SE



Fazer as refeições em locais tranquilos, sem música alta 
e com a televisão desligada.

Comer devagar e mastigar bem.

Lavar as mãos antes das refeições e escovar os dentes 
logo após.

Fazer exercícios físicos com regularidade: andar de 
bicicleta, jogar bola, pular corda, praticar esportes, etc.

Evitar ficar muito tempo assistindo à TV, usando 
computador ou videogame.

Ter cuidado com as propagandas de alimentos. Nem 

tudo o que aparece nelas é saudável!

TAMBÉM É MUITO IMPORTANTE

Consumir com muita moderação alimentos ricos em 
açúcar, sal e gordura. Eles provocam muitos danos à 
saúde, como a cárie dental, a obesidade e outras 
doenças.

Consumir doces e sorvetes como sobremesa, em 
pequena quantidade, e apenas de vez em quando.

Deixar as guloseimas para ocasiões especiais.

Quanto mais 
colorida a refeição, 
mais saudável ela é!




