ALIMENTA

VOCE SABE 0 QUE PRECISA FAZER

PARA TER UMA ALIMENTACAO
SAUDAVEL?




Outra dica: bom mesmo
& comer com sua familia,
amiguinhos e colegas.
Afinal, comida é afefo.

Prefira alimentos naturais, Descasque mais,
como frutas, legumes, desembale
verduras, carnes, ovos, mMenos,
leite e castanhas,

Coma sempre devagar., Sevoce ainda n&o sabe Cuidado com os alimentos
saboreando bem a cozinhar, procure fritos, muitos salgados,
comida. Ela vai ficar | I aprender gjudando, e muito doces, alimentos em

lata, em vidros, caixinhas,
saquinhos e pacofes.

ainda mais gostosa. | () conversando com quem

Escolha uma
receita simples e
tente fazer...

Biscoitos recheados,
salgadinhos,
refrigerantes e macarrao
instanténeo fazem mal &
salde.




Ao se alimentar,
separe um tempo sd
para isso. Saboreie,

preste atencio no seu

prato.

\océ precisa comer
todos os dias, sempre
nas horas certas...

Cafe da manha,
lanche, almogo,
lanche, jantar.

Amiguinhos, fem outro
passo que também &
importante para garantir &
seguranga dos alimentos
que comemos & bebemos,

E cada um tem o seu
papel nisso: lavando
bem as mios, varias
vezes ao dia, depois
de usar o banheiro,
ao chegar da rua...

N&o é legal comer
na mesma hora que
assiste TV ou joga

informado: cuidado com

L

Seja critico e bem

comerciais e
porpagandas sobre
alimentacioll

Entéo & importante
lavar as mios anfes e

depois de cometr...
[

Cozinhar bem os

alimentos...




Lavar bem as ﬁ"ufas
antes de comé-la

VocE ainda pode ajudar seus pais em
atividades domésticas como arrumar a
mesa, ajudar no preparo das refeigbes,
lavar e secar as lougas.

Todos esses cuidados devem se
fornar habitos. Assim, vamos ter
uma alimentacio saudavel e nutritiva
todos os dias e evitar varias
doencas.
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