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AULA: Alimentacdo saudavel

O tema dessa aula é alimentacdo saudavel e abaixo temos uma tabela conhecida
como piramide alimentar ela mostra em ordem e grau de importancia os alimentos
gue sdo mais importantes para o desenvolvimento das criancas e jovens, apo6s
verificar essa tabela veja quais desses alimentos vocé ja conhece e comece a
cuidar melhor de sua alimentacao.

Manteiga, carnes vermelhas gordas
Ricas em gordura e calonas
Consumo esporadico

Agucares, doces, sal, cereais refinados e refrigerantes
Ricos em calorias e pobre em nutnentes
Consuma esporadicamente

Leite e derivados
Ricos em proteinas e cdlcio
Opte por produtos magros
Consuma 3 vezes ao dia

Aves, peixes, frutos do mar, carnes Y Leguminosas e oleaginosas
o maarasl e ovos 5 Ricas em vitaminas, minerais e fibras
icos em proteinas e gorduras 20 Consuma 1 a 2 vezes ao dia
Consuma 1 a 2 vezes ao dia 2
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Frutas
Ricas em vitaminas e fibras
(sempre que possivel, coma com a
casca)
Consuma 3 a 5 vezes ao dia /

Verduras e legumes
Ricos em vitaminas, minerais e fibras
Consuma 3 a 5 vezes ao dia

Oleos vegetais saudaveis
(azeite de oliva, éleo de canola
Ricos em gorduras mono e

Cereais integrais
(arroz, pies e massas...)
Rico em fibras E —
Consuma na maioria e ‘
das refeigoes : S s " Consuma diariamente

Hidrate-se e
mantenha um
peso saudavel
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Para aqueles que estiverem no sistema remoto pode enviar uma foto mostrando quais
desses alimentos vocé ja consome.




