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

Leite e derivados 
carne e ovos 

O 

farinha 

FIQUE BEM 
ALIMENTADO 

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. Tome diariamente água 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 de alimentos que consome 
diariamente. 

A FORCA QUE VEM DO POVO 

A SUBSTITUIÇÃO DE UM ALIMENTO POR 
OUTRO DEVE SER DENTRO DO MESMO GRUPO 

DE ALIMENTOS 

plaueje suas 
refeições e 
TENHA UMA 

ALIMENTAÇÃO 
equilibrada, 

GWERNO DO RIO GRANDE DO Sm 



FCmçÃO DOS AUMENTOS COMER BEM, NÃO É COMER MUITO... 
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: 

3 

FORMAR E REPARAR OS TECIDOS DO CORPO ■ 

FORNECER CALOR E ENERGIA AO CORPO 

REGULARIZAR AS FUNÇÕES DO ORGANISMO 

GAFE DA MANHÃ ê 

ALMOÇO E JANTAR I 

-FRUTAS 
-LEITE, CAFÉ E AÇÚCAR 
-PÃO E MANTEIGA, AVEIA OU CEVADA 
-OVOS OU CARNE OU SALAME 

^ARROZ OU MACARRÃO 
—FARINHA DE MANDIOCA 
-BATATA OU PÃO DE MILHO 
-FEIJÃO OU LENTILHA OU ERVILHA 
-QUEIJO OU CARNE OU OVOS 
-HORTALIÇAS VERDES OU AMARELAS 
-FRUTAS E/OU DOCES 

Cada um desses alimentos fornecem substâncias diversas que reunidas em uma mesma 
refeição, Hãn ao organismo o que é necessário para conservar a saúde. 

...É COMER OS ALIMENTOS QUE FORNEÇAM 
OS NUTRIENTES QUE NECESSITAMOS 

CADA DIA! 


