Oficina dos saberes

Queres ser forte €
saudavel como eu
sou?

Entao toma aten-
cao e faz como
eu!

Dia Da alimentacao
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A roda dos alimentos ensina-te a comer.

Devemos variar o mais possivel os alimen-

tos e combina-los de forma correta.

'-——- Saber comer é viver melhor

Devemos:

Beber leite diariamente;

Tomar sempre o pequeno almoco;

s

Ndo passar mais de 3 horas sem

comer;

Comer muita fruta e produtos hortico-

las;

Evitar consumir doces regularmente

Nao ingerir alimentos com muito sal;

Reduzir o consumo de gorduras.




