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Comer bem não é 

comer demais. 

Comer bem é comer aqueles 

alimentos que nosso corpo precisa para 

ser forte. Se não comermos bem, não 

teremos saúde, viveremos cansados e sem 

disposição para trabalhar. 
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O corpo humano 

é como um motor 

que precisa de óleo 

e gasolina para 

funcionar; 

no caso do nosso 

corpo, o óleo e 

a gasolina são os 

alimentos. 
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Por que os alimentos são 

tao importantes para nos 

Porque o corpo humano 

é formado de gordura. 

sangue, músculos, nervos e 

os que são sustentados pelos alimentos. 

Existem alimentos que fortificam os ossos; 

outros conservam o sangue puro; outros tornam 

os músculos mais fortes e assim por diante. 
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Vamos dividir os alimentos em quatro grupos 

para conhecei os melhor. 

Se não comermos todos os dias pelo menos 

um alimento de cada grupo não estaremos dando 

ao nosso corpo o que ele precisa para funcionar 

bem. 
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LEITE. QUEIJO, 

MANTEIGA, LEITE EM Pó, 

LEITE CONDENSADO, 

^ COALHADA, REQUEIJÃO. 

V 

Êsses alimentos ajudam a formar os ossos e 

os dentes e os tornam mais fortes. 

Quem não come os alimentos desse grupo 

apresenta dentes estragados e crescimento 

defeituoso; as crianças não crescem direito e são 

muito fracpiinhas. 

Devemos tomar, no mini mo. 

2 copos de leite por dia; as 

crianças, 3 ou 4 copos; as 

senhoras que estão esperando 

filho devem tomar 4 ou 5 copos 

de leite por dia. 
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CARNE DE GADO, CABRITO, 

PÒRCO, GALINHA, CARNE DE 

CAÇA, FÍGADO, TRIPAS, PEIXE, 

OVOS, ERVILHAS, FEIJÃO, 

LENTILHAS, FAVA E GRÃO DE 

BICO. 

Os alimentos desse grupo têm por finalidade 

a construção e a reconstrução dos tecidos (carne) 

de nosso corpo. 

A criança que cresce 

é como uma casa que 

está sendo construída: 

a casa precisa de tijolos; 

a criança precisa dos 

alimentos desse grupo 

para crescer 

normalmente. 
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Nossa casa, depois de uni certo tempo, vai 

ficando velha, com uma goteira aqui e outra ali, 

precisando sempre de conserto. Se não a 

consertarmos de vez em quando, em pouco tempo 

ela estará completamente estragada. 

Pois NOS, as Pessoas Grandes, somos como as 

casas que estão precisando sempre de conserto. 

Os alimentos do 2.° grupo são importantes 

para nós porque vão consertando aos poucos o 

nosso corpo que vai ficando gasto pelo tempo e 

pelo trabalho. 
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COUVE, ALFACE, REPÔLHÜ, 

TOMATE, BETERRABA, UVA, 

LARANJA. BANANA, AGRIÃO, 

ABÓBORA, CENOURA, 

ABACAXI, MAMÃO, 

E TÔDAS AS OUTRAS FRUTAS 

£ VERDURAS. 

Para que o nosso coração trabalhe bem e o 

sangue percorra normalmente nosso corpo, 

precisamos dos alimentos desse grupo. 

Os ossos e os dentes também deles necessitam. 

São bons para os olhos e para a saúde das 

gengivas. 

A falta desses alimentos 

faz com cpte a criança 

seja raquítica, isto é; não 

cresça direito, lenha as 

perninbas tortas e os ossos 

fracos. 

Todos devem comer frutas, 

legumes e verduras. 
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AVEIA, CENTEIO 

CEVADA, BATATA, 

AIPIM (MACAXEIRA), 

ARROZ, MILHO, 

FARINHA DE TRIGO, 

MASSA, BISCOITOS, 

TRIGO, PÃO, Etc, 

Esses alimentos nos dão a força de que 

necessitamos para o trabalho; eles fornecem o 

calor (pie o nosso corpo precisa. 

i 

Quem trabalha na lavoura, na roça, gasta 

mais força do que quem trabalha sentado em um 

escritório e por isso deve comer mais desses 

alimentos. 



Agora, que sabemos porque todos os alimentos 

são tão importantes para nós, vamos fazer de conta 

que está na hora de preparar o almoço ou o jantar. 

Se não estamos ainda bem certos do que vamos, 

fazer para a nossa família é só consultar os 

4 Grupos Alimentares e escolher um ou dois 

alimentos de cada grupo. 

Vejamos por exemplo: 

do grupo n. 1 escolhemos «LEITE E MANTEIGA» 

do grupo n. 2 escolhemos «carne de PóRCO e feijãO) 

do grupo n." 3 escolhemos «ALFACE E TOMATE» 

do grupo n. 4 escolhemos «ARROZ E PÃO» 

Assim teremos UM COPO DE LEITE, CARNE DE PÔRCO, 

FEIJÃO, ALFACE. TOMATE. ARROZ. PÃO E MANTEIGA 

Viram como é fácil? 



Vale a pena a gente escolher bem a comida 

pois assim nossa família inteira viverá forte, 

alegre e bem disposta. 
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Se mesmo comendo bem, isto e, 

comendo de todos os alimentos de que 

falamos, você estiver sempre cansado 

e sem disposição para trabalhar, procure 

um médico. Isso é sinal de que alguma 

coisa não está funcionando bem em 

seu corpo. 
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