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Direito Autoral, nº 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

3.O usuário deste RI se compromete a respeitar as presentes condições de uso, bem como a legislação em vigor,
especialmente em matéria de direitos autorais. O descumprimento dessas disposições implica na aplicação das sanções e
penas cabíveis previstas na Lei de Direito Autoral, nº 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 e no Código Penal Brasileiro.

Para outras informações entre em contato com a Biblioteca da Emater/RS-Ascar - E-mail: biblioteca@emater.tche.br

Disponível em: http://hdl.handle.net/20.500.12287/36645

Documento gerado em: 07/11/2018 17:45

Powered by TCPDF (www.tcpdf.org)

http://www.tcpdf.org


Para manter a saúde e ficar bem 
alimentado, é preciso comer diariamente 
um alimento de cada grupo, 
em cada refeição: 

A roda dos alimentos 
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1. Coma diversos tipos de 
alimentos, pelo menos nas três 
principais refeições diárias: café 
da manhã, almoço e jantar. 

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

3. Coma diariamente frutas e 
verduras da época. 

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

5. Use para a preparação dos 
alimentos, de preferência, óleo 
vegetal. 

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

7. Beba água regularmente (2 a 2,5 
litros/dia) e faça exercícios físicos. 

8. Mastigue bem os alimentos 
9. Mantenha intervalos regulares 

entre as refeições. 
10. Faça das refeições um encontro 

agradável. 
11. Mantenha o seu peso controlando 

a quantidade e a qualidade dos 
alimentos que consome 
diariamente. 
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PIRÂMIDE DE ALIMENTOS 

Guia para Escolhas Alimentares Saudáveis 

Gorduras, Óleos e Açúcares Usar esporadicamente 

Grupo dos Laticínios Leite, iogurte e queijo Grupo das Carnes, Aves, Peixe, Ovos e Nozes 

Grupo dos Vegetais Io 
Grupo dos Frutos 

, - 
Grupo dos Pães, Cereais, Arroz e Massas 

SÍMBOLOS: • Gordura (ocorrendo naturalmente e adicionada) 
▼ Açúcares (adicionado) 

Planeje suas refeições e tenha uma alimentação equilibrada. 
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É dos alimentos que retiramos as substâncias ou nutrientes que precisamos para 
construir, reformar e proteger nosso corpo e ainda força e energia para trabalhar. 

Por isso, precisamos comer diariamente alimentos, como por exemplo: 

FORMAR E REPARAR 
OS TECIDOS 
DO CORPO 

CAFE DA MANHA FRUTAS 
LEITE, CAFÉ E AÇÚCAR (MASCAVO) 
PÃO E GORDURA, AVEIA OU FIBRAS 
OVOS OU CARNE OU FRIOS 
DOCE OU MEL 

FORNECER CALOR 
E ENERGIA AO CORPO 

ALMOÇO E JANTAR ARROZ OU MACARRAO 
BATATA OU PÃES 
FEIJÃO OU LENTILHA OU ERVILHA 
QUEIJO OU CARNE OU OVOS 
HORTALIÇAS VERDES OU AMARELAS 
FRUTAS E/OU DOCES 

REGULARIZAR 
AS FUNÇÕES DO 

ORGANISMO 
mm 

LANCHES INTERMEDIÁRIOS FRUTAS, SUCOS, CHÃS E ÁGUA. 

Cada um desses alimentos fornecem nutrientes diversos que reunidos em uma 
mesma refeição, fornecem ao organismo o que é necessário para conservar a 
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