EMATER/RS Jil

ASCAR
Coma bem e viva com saude

ASCAR. CNER.

Folheto / [196-]

Céd. Acervo: 11657 © Emater/RS-Ascar

Disponivel em: http://hdl.handle.net/20.500.12287/11657
Documento gerado em: 07/11/2018 17:37

O Repositério Institucional (RIl) da Extensdo Rural Gaicha é uma realizagéo da Biblioteca Bento Pires Dias, da Emater/RS-Ascar,
em parceria com o Centro de Documentagéo e Acervo Digital da Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul
(CEDAP/UFRGS) que teve inicio em 2017 e objetiva a preservacao digital, aplicando metodologias especificas, das colecdes de
documentos publicados pela Emater/RS- Ascar.

Os documentos remontam ao inicio dos trabalhos de extensao rural no Rio Grande do Sul, a partir da década de 1950. Portanto,
salienta-se que estes podem apresentar informagdes e/ou técnicas desatualizadas ou obsoletas.

1.0s documentos disponibilizados neste Rl sdo provenientes da colecdo documental da Biblioteca Eng. Agr. Bento Pires
Dias, custodiadora dos acervos institucionais da Emater/RS-Ascar. Sua utilizagdo se enquadra nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

2.E vetada a reprodugio ou reutilizagio dos documentos disponibilizados neste RI, protegidos por direitos autorais, salvo
para uso particular desde que mencionada a fonte, ou com autorizagédo prévia da Emater/RS-Ascar, nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

3.0 usuario deste Rl se compromete a respeitar as presentes condicbes de uso, bem como a legislacdo em vigor,
especialmente em matéria de direitos autorais. O descumprimento dessas disposi¢des implica na aplicagdo das sancoes e
penas cabiveis previstas na Lei de Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 e no Coédigo Penal Brasileiro.

Para outras informagdes entre em contato com a Biblioteca da Emater/RS-Ascar - E-mail: biblioteca@emater.tche.br
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Comer bem nao é

comer demais.

Comer bem é comer aquéles
alimentos que mnosso corpo precisa para
ser forte. Se nao comermos bem, nao

teremos saude, viveremos cansados e sem

disposicao para trabalhar.



no caso do nosso

corpo, o oleo ¢
a gasolina sao os

alimentos.

O corpo humano

€ como um motor

1

que precisa de oleo

e gasolina para

funcionars;



Por que os alimentos sio

tao importantes para nos?

Porque o corpo humano

¢ formado de gordura,

sangue, musculos, nervos e

.sos que sao sustentados pelos alimentos.

3 o Existem alimentos que fortificam os ossos;

oulros conservam O sangue puro; outros tornam

os miisculos mais fortes e assim por diante.



4:9gr upo .

Vamos dividir os alimentos em quatro grupos

para conhecélos melhor.

Se nao comermos todos os dias pelo menos
um alimento de cada grupo nio estaremos dando
ao nosso corpo o que éle precisa para funcionar

bem.-



1:grupo
LEITE, QUEILJO,
MANTEIGA, LEITE EM PO,

LEITE CONDENSADO,

. COALHADA, REQUEIJAO.

Fsses alimentos ajudam a formar os ossos e
os dentes e os tornam mais fortes.

Quem nao come os alimentos désse grupo
apresenta dentes estragados e crescimento
defeituoso; as criancas nao crescem direito e sao

muito fraquinhas.

Devemos tomar, no minimo,

2 copos de leite por dia; as
criancas, 3 ou 4 copos; as
senhoras que estao esperando

filho devem tomar 4 ou 5 copos

de leite por dia.




CARNE DE GADO, CABRITO,
PORCO, GALINHA, CARNE DE
CACA, FIGADO, TRIPAS, PEIXE,
OVOS, ERVILHAS, FEIJAO,
LENTILHAS, FAVA E GRAO DE

BICO.

Os alimentos désse grupo tém por finalidade

a construcao e a reconstrucao dos tecidos (carne)
de nosso corpo.

A erianca que cresce
é como uma casa que
esta sendo construida:
a casa precisa de tijolos;
a crianca precisa dos
alimentos désse grupo
para crescer
normalmente.
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Nossa casa, depois de um certo tempo, vai
ficando velha, com uma goteira aqui e outra ali,
precisando sempre de consérto. Se nao a
consertarmos de vez em quando, em pouco tempo
ela estara completamente estragada.

Pois NOS, as Pessoas Grandes, somos como as
casas que estao precisando sempre de conseérto.

Os alimentos do 2." grupo sao importantes
para nos porque vao consertando aos poucos o

nosso corpo que vai ficando gasto pelo tempo e
pelo trabalho.



3:9rupo

COUVE, ALFACE, REPOLHO.
TOMATE, BETERRABA, UVA,
LARANJA, BANANA, AGRIAO,‘
ABOBORA, CENOURA,
ABACAXI, MAMAQ,

E TODAS AS OUTRAS FRUTAS ‘

E VERDURAS. ‘

Para que o nosso coracao trabalhe bem e o

sangue percorra normalmente nosso corpo,
precisamos dos alimentos désse grupo.

Os ossos e os dentes também déles necessitam.

Sao bons para os olhos ¢ para a satde das
gengivas.

A falta désses alimentos
faz com que a crianca
seja raquitica, isto é: nao
cresca direito, tenha as
perninhas tortas e os ossos
fracos.

Todos devem comer frutas,

legumes e verduras.



AVEIA, CENTEIO
CEVADA, BATATA,

AIPIM (MACAXEIRA),

ARROZ MILHO,
FARINHA DE TRIGO,
MASSA, BISCOITOS,

TRI1G O, PAO, Ete.

Esses alimentos nos dio a forca de que
necessitamos para o trabalho; €éles fornecem o

calor (ue o nosso corpo precisa.

Quem trabalha na lavoura, na roca, gasta
mais forca do que quem trabalha sentado em um
escritério e por isso deve comer mais désses

alimentos.



Agora, que sabemos porque todos os alimentos
sao tao importantes para nds, vamos fazer de conta
que esta na hora de preparar o almocgo ou o jantar.

Se nao estamos ainda bem certos do que vamos.
fazer para a nossa familia é s6 consultar os
4 Grupos Alimentares e escolher um ou dois

Vejamos por exemplo: ‘

alimentos de cada grupo.

do grupo n." 1 escolhemos «LEITE E MANTEIGA»

do grupo n." 2 escolhemos «CARNE DE PORCO E FEIJAO
do grupo n." 3 escolhemos (ALFACE E TOMATE»

do grupo n."” 4 escolhemos (ARROZ E PAO»

Assim teremos UM COPO DE LEITE, CARNE DE PARCO,
FEIJAO, ALFACE, TOMATE. ARROZ. PAO E MANTEIGA. ‘

Viram como é facil?-

“m cada grupo vocé

mn muilos alimentos

para escolher.



Vale a pena a gente escolher bem a comida

pois assim nossa familia inteira vivera forte,

alegre e bem disposta.










PLANO CONJUNTO CNER.ASCAR. ,

i &
PUBLICACAO PRODUZIDAR)
E IMPRESSA PELO
CENTRO AUDIOVISUAL

DA CAMPANHA NACIONAL

DE EDUCACAO RURAL- ‘

"
Ll

MINISTERIO DA

EDUCACAO E CULTURA

PORTO ALEGRE - R.G.S.



