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° o Para termos uma vida saudavel, € preciso cuidar bem
C .
* do nosso corpo. Quer uma dica? Tenha uma
alimentacao nutritiva e faca mais atividades fisicas.

Uma alimentacao saudavel deve:

e Ser colorida e conter alimentos naturais e variados.
e Ter qualidade e ser consumida na quantidade certa.
e Ser preparada com todos os cuidados de higiene.

LEMBRE-SE

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

ATITUDES QUE FAVORECEM NOSSA SAUDE

e Fracionar as refeicdes, ou seja, comer menos
quantidade mais vezes ao dia. Exemplo: café da
manha, almocgo e jantar e pequenos lanches nos
intervalos.

e Evitar beliscar alimentos entre refeicdes.

® Beber bastante agua.

® Comer frutas, verduras e legumes varias vezes ao dia.

® Preferir sucos naturais com pouco ou nenhum
acgucar.

e Evitar liquidos durante as refeicdes ou beber, no
Maximo, um copo pequeno de suco natural.

e Evitar ketchup, mostarda e maionese.




Consumir com muita moderagao alimentos ricos em

® acucar, sal e gordura. Eles provocam muitos danos a
saude, como a carie dental, a obesidade e outras
doencas.

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

e Deixar as guloseimas para ocasides especialis.

Quanto mais
colorida a refeicao,
mais saudavel ela é!

TAMBEM E MUITO IMPORTANTE

e Fazer as refeicdes em locais tranquilos, sem musica alta
e com a televisao desligada.

e Comer devagar e mastigar bem.

e Lavar as maos antes das refeicdes e escovar os dentes
logo apos.

® Fazer exercicios fisicos com regularidade: andar de
bicicleta, jogar bola, pular corda, praticar esportes, etc.

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

e Ter cuidado com as propagandas de alimentos. Nem
tudo o que aparece nelas é saudavel!
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