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ALIMENTACAO SAUDAVEL: A alimentacdo saudavel é a alimentacdo que
fornece os nutrientes necessarios para que o nosso corpo funcione
corretamente e sejamos saudaveis.

DIETA: A dieta é tudo que comemos durante o  dia.
A dieta saudavel é o conjunto de rotinas alimentares que, juntamente com o
exercicio fisico, nos ajudam a manter o corpo nutrido e saudavel.
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GORDURAS E ACUCARE

.

Comemos todos os dias

Comemos todos os dias

Comemos todos os dias

PAO, CEREAIS,ARROZ E MASSA
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Recorte e cole na piramide -+ &
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GORDURAS E ACUCARE

LEGUMES E ALIMENTOS DE ORIGEM ANIMAL

FRUTAS E VERDURAS

PAO, CEREAIS,ARROZ E MASSA
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Nutrientes: Os alimentos fornecem diferentes nutrientes.

Vitaminas




Recorta e cola segundo os nutriertes que tem cada alimento. + &
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Cola os alimentos de acordo com os nutrientes que possuem &
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Carboidratos
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J Minerais

Proteinas

Agua Gorduras Saudaveis Gorduras

Saturadas
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Ha que repartir bem os nutrientes ao longo do dia:
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Recorte e cole para fazer uma refeicao equilibrada.
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Café-da-manh3 Almocgo Lanche Jantar
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