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Ola, tudo bem?
Meu nome é Pedrinho!

Esta é a minha escola! _Na escola eu
brinco com meus

amigos e aprendo
muita coisa.

Chegou a hora do
lanche! Vou contar para

VOCés o que aprendi
sobre alimentacao
Saudavel na escola.
Vamos |4?




Esse € o lugar da
escola onde eu e
meus colegas
comemos!

Vou mostrar para
vocés qual foi o
lanche de hoje!




Circule o nome de cada
Item de meu lanche:

Esse fol o
lanche de hoje!

Vocé sabe o nome >
de cada alimento
do meu lanche?

Suco
Limao Uva

Sanduiche

Maca

Banana

02NS @ ayolnpues ‘eueuegq



E voCé, o

gque comeu
hoje no

lanche?

Desenhe

: \Pﬂ




LEGAL!!

Agora vamos falar
mails sobre

ALIMENTACAO _4
SAUDAVEL! -




VOCE SABE O QUE E
ALIMENTACAO SAUDAVEL?

E uma alimentac&o rica
em NUTRIENTES.

E VOCE SABE O QUE SAO
NUTRIENTES?

S&o pequenos pedacinhos do
nosso alimento usados para a
saude do nosso corpo.



o

NUTRIENTES )

PROTEINAS
nos ajudam a
crescer fortes

e saudaveis! %
Lo
VITAMINAS GORDURAS

Vamos agora

conhecer mais C

deles. YINNINE




Vocé sabe o nome desses
alimentos gque estao abaixo?

Eles sao formados pelos
CARBOIDRATOS!

ZOddV ‘OYHYVOVIN ‘OYd



Os CARBOIDRATOS sao partes
dos alimentos que nos ajudam a
ter forca para: correr, pular,
jogar bola, dancar, estudar!

Outros alimentos que também tem
carboidratos sao:

CUSCUZ, BATATA DOCE,
MACAXEIRA.

HUUUUUUM. S&o deliciosos!
Com os carboidratos energia e
___forca nao vao faltar!




PROTEINAS

Sao nutrientes gque
formam os tecidos do
NO0SSO cOorpo,

musculos e 0sso0sS.

FONTES DE
PROTEINA

carne, ovo, frango,
leite, peixes, feijao,

entre outros.
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Vou fazer uma

brincadeira com vocé!

Circule as comidinhas
onde vocé acha que tem
esse nutriente muito
iImportante que formam
0os alimentos:

A PROTEINA!




)CE Ja ouViu talar dos

LIBIDIOS?

MalsS conneciaos coma G@R.
também nos dao muita energia e

nos ajudam a crescer.
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Eas VITAMINAS?

Vocé conhece?
Sabe quais sao e quails
alimentos podemos

encontrar?

As vitaminas sao pequenas
partes dos alimentos que
ajudam nosso corpo a
funcionar corretamente,
nos protegendo contra

varias doencas!
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Ajuda no
NOSSO
crescimento,
na protecao
da pele e da
ViSao

Mas quais os tipos de
VITAMINAS?

e C

(0

Combate a
gripe e
resfriados

e D

Fortalecem
0S 0SSO0S e
0S musculos
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Bl
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Auxilia na
aprendizagem
e nas funcoes

do corpo

B6
e K

&.@3

Faclilita a

circulacao
do nosso
sangue.



E o que vocé gosta de
beber no lanche?

Temos que ter cuidado
com algumas
escolhas...

Devemos evitar
refrigerantes e sucos
de caixinha, porque
eles tém muito acucar
e podem fazer mal pra
nossa saude!

A preferéncia

deve ser AGUA, pois é

muito importante se manter
hidratada ao longo do dia
— entao, uma garrafinha

cheia dela deve estar

sempre na nossa lancheira.



Agora vamos montar sua lancheira de forma

saudavel, pinte o alimento que vocé quer no

seu lanche, tente colocar no minimo um

alimento de cada grupo.

FRUTAS CARBOIDRATOS PROTEINAS

1
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1° PASSO
Escolha

1 suco feito
em casa

3° PASSO
Escolha
1 carboidrato

COMO MONTAR A
LANCHEIRA?

28 PASSC
ESCOINC
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42 PASSO
Escolha
1l proteina







E que tal aprender o
caminho para ter uma
alimentacao saudavel?

7

E SO seguir esses passos.

10 PASSOS PARA UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL



1° PASSO

Faca pelo menos 3
refeicdoes e 2 lanches
ao dia, incluindo os

diferentes grupos

alimentares.

Almoco



3° PASSO

Sempre coloque
legumes e verduras nas
refeicdoes, e frutas nos

lanches.

19
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4° PASSO

Escolha feijao com
arroz todos os dias, ou
nNo Minimo cinco vezes

por semana.




5?2 PASSO

Consuma todos os
dias alimentos que
ajudam no
crescimento.
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6° PASSO

Comer com atencao,
sentado a mesa, com
companhia, em locais
limpos e tranquilos.




71° PASSO

Evitar alimentos
gordurosos, com muito
acucar e sal, como:
salgadinho de pacote,
biscoito recheado,
refrigerante, bombons.
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8° PASSO

Diminuir a quantidade
de sal nos alimentos,
preferir temperos
naturais.

SALSA
@y, ALHO

= COENTRO
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99 PASSO

Beber bastante
dgua e sucos
naturais.
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10° PASSO

Prefira brincar,
evitando celular,
TV e o computador.

-\

>
A4 <n>

(#1.5
& &b

< B>




Ajude a minha
amiguinha
Mariana, a
encontrar a fruta

gue ela mais gosta

de levar no lanche!




Antes de comer, ndo esqueca:
LAVE AS MAOS!




Depois que esfregar as
maos, € s6 enxaguar com

bastante agua.

E finalizamos secando

bem com papel toalha.

Pronto, agora nossas

maos estao limpas e ja

podemos pegar nosso

lanche.




Lavar bem as maos antes de
manipular o alimento

E as frutas e

Lavar o alimento em
VerduraS dOS é_gua corrente

lanches? Para os legumes, retirar as partes A v

“machucadas”
Como devemos |

Deixar de molho em uma solucdao de agua e
hipoclorito de so6dio por pelo menos 15

3 minutos. Essa solucdo deve ser de 200ppm
— (uma colher de sopa para um litro) i

limpar?

E hora de chamar : - »
Para produtos que tém recomendacgdes especificas

no rétulo, € sempre bom segui-las, exemplo da

a mamae e/ou agua sanitaria.

papai ou algum

Enxaqguar
outro adulto 2

para fazer juntos.
Secar bem

Frutas e legumes em papel toalha e -
folhas em centrifugas.




SEGUEM MAIS DICAS PARA CURTIR A VIDA

de forma mais saudavel com pequenas trocas!




Curta a vida de forma mais SAUDAVEL
com PEQUENAS MUDANCAS!

TROQUE

POR




So

Relembrando...

Vocé sabe por
que a AGUA é tao

Importante?

Permite
raciocinar
melhor

Ajuda a néao
ficar doente



E por isso que
vocé deve beber

bastante agua.

Faca feito
eu e tome

2 litros por dia.

Mais um
pouco

guando
estudar

E sempre
que
brincar.



VAMOS DE
SUGESTAO
DE CARDAPIOS?



OPCOES DE
LANCHE DA MANHA

Salada de
Frutas

logurte
com Frutas




OPCOES DE LANCHE

OPCOES DE ALMOCO DA TARDE

Salada + Tapioca com
Macarrao + Queijo Coalho
Arroz + Feijao +
Frango

Salada + Arroz
+ Feijao +
Carne Moida

Leite batido
com Frutas

Arroz com
cenourae
ervilha + Feijao
+ Omelete

Amendoim ou
Castanhas
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OPCOES DE JANTAR OPCOES DE CEIA

Cuscuz
com Ovo

Sopade
Feijdao com
Legumes

Batata doce +
Carne Moida
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