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O Repositério Institucional (Rl) da Extensdo Rural Gaicha é uma realizagédo 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 reutilizagdo dos documentos disponibilizados neste Rl, 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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Para manter a saude e ficar bem
alimentado, é preciso comer diariamente
um alimento de cada grupo,

em cada refeigao:

A roda dos alimentos

UBSTITUICAO DE UM AL
RUPO DE ALIMENIC

OR OUTRO DEVE SER DENIRO DO MESH

a1 BEM ALUMENTALIT g

1. Coma diversos tipos de
alimentos, pelo menos nas trés
principais refeigées diarias: café
da manha, almogo e jantar.

2. Consuma alimentos locais ou de
sua propriedade, livre de
agrotoxicos e aditivos.

3. Coma diariamente frutas e
verduras da época.

4. Consuma carne, agticar e sal em
quantidade moderada.

5. Use para a preparacéo dos
alimentos, de preferéncia, 6leo
vegetal.

6. Tenha bastante cuidado e higiene
no preparo dos alimentos.

7. Beba agua regularmente (2 a 2,5
litros/dia) e faga exercicios fisicos.

8. Mastigue bem os alimentos

9. Mantenha intervalos regulares
entre as refeigées.

10. Faga das refeigdes um encontro
agradavel.

11. Mantenha o seu peso controlando
a quantidade e a qualidade dos
alimentos que consome
diariamente.
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PIRAMIDE DE ALIMENTOS

Guia para Escolhas Alimentares Saudaveis

Gorduras, Oleos e Agticares & Usar esporadicamente

Grupo dos Laticinios
Leite, iogurte e queijo

Grupo das Carnes, Aves,
Peixe, Ovos e Nozes

2-3 porgdes 2-3 porcdes

—_—
Grupo dos
Vegetais

Grupo dos
Frutos

3-5 porgoy

Grupo dos Pées, Cereais, Arroz e Massas

. 2-4 porgoes

6- 11 porgdes

SIMBOLOS: @ Gordura (ocorrendo naturalmente e adicionada)
¥ Agicares (adicionado)

s e tenha uma all > equilibrada.

Planeje suas refeig
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E dos alimentos que retiramos as substancias ou nutrientes que precisamos para
construir, reformar e proteger nosso corpo e ainda forga e energia para trabalhar.
Por isso, precisamos comer diariamente alimentos, como por exemplo:

CAFE DA MANHA FRUTAS
LEITE, CAFE E AGUCAR (MASCAVO)
PAO E GORDURA, AVEIA OU FIBRAS
OVOS OU CARNE OU FRIOS
DOCE OU MEL

ALMOGO E JANTAR ARROZ OU MACARRAO
BATATA OU PAES
FEIJAO OU LENTILHA OU ERVILHA
QUEIJO OU CARNE OU OVOS
HORTALIGAS VERDES OU AMARELAS
FRUTAS E/OU DOCES

LANCHES INTERMEDIARIOS FRUTAS, SUCOS, CHAS E AGUA.

Cada um desses alimentos fornecem nuirientes diversos que reunidos em uma
mesma refeigao, fornecem ao organismo o que é necessario para conservar a




