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ALIMENTACAO SAUDAVEL.

Observando a pirédmide alimentar abaixo, além dos
alimentos, o desenho faz uma referéncia de que a
atividade fisica se faz necessaria para manter o
equilibrio da saude.

Oleos e Gorduras
1 porcio

Feijoese
Leite, Queijo, lorgute

3 porgdo 1 por¢ao

Legumes e Verduras
3 porgdo

Arroz, Pao, Massa,
Batata, Mandioca

6 porgio

6 refeicoes ao dia (café da manhd Pratique atividade fisica,
almogo e jantar, com lanches intermediarios) no minimo 30 minutos didrios

Fonte: Ministério da Saude @



N6és vimos a pirédmide alimentar, para tentar
dividir o tempo com as atividades fisicas
apresento esta piramide de atividades fisicas.

Piramide da Actividade Fisica
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Nome
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Agora, construa a sua piramide, coloque o tempo

que vocé se dedica em cada uma das partes da
atividade fisica.




