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ALIMENTACAO SAUDAVEL.

Observando a piramide alimentar abaixo, além dos

alimentos, o desenho faz uma referéncia de que a

atividade fisica se faz necessaria, para manter o
equilibrio da satde.

Oleos e Gorduras
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Legumes e Verduras
3 porgdo

Arroz, Pao, Massa,
Batata, Mandioca

6 porgio

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

Fonte: Ministério da Satde @



N6s wvimos a piramide alimentar. Para tentar
dividir o tempo com as atividades fisicas
apresento esta piramide de atividades fisicas.
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Cada porgcdo da pirdmide representa um grupo de
alimentos e a quantidade recomendada diariamente. Os
alimentos que precisam ser consumidos em maior
quantidade estdo na Dbase da piramide. Enquanto os
alimentos que precisam ter o consumo moderado estdo
no topo.

Na base da pirdmide, estdo os alimentos energéticos,
O0s qualis sdo ricos em carboidratos como massas, péaes,
cereals e arroz. Eles devem constar em todas as
refeicdes.

As frutas, verduras e legumes devem ser consumidas em
trés porcdes durante o dia. Esse grupo inclui os
alimentos reguladores e estdo na porcdo intermediaria
da pirdmide. As frutas exdticas também se tornam uma
opcdo de consumo para ter uma alimentacdo saudavel,
contribuindo para aumentar adiversidade de consumo.

No topo da piramide alimentar estdao as gorduras,
bleos, acucares e doces.



ALIMENTACAO SAUDAVEL

As palavras deste caca palavras estdo escondidas
na horizontal, vertical e diagonal, sem palavras
ao contrario.
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