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-QUERES  SER FORTE E 

SAUDÁVEL COMO EU 

SOU? ENTAO TOMA  

ATENÇAO E FAZ COMO 

EU ! 



A RODA DOS ALIMENTOS ENINA– TE 

A COMER . DEVEMOS VARIAS O MAIS 

POSSÍVEL  OS ALIMENTOS E COMBI-

NA-LOS DE FORMA  CORRETA . 

 

DEVEMOS: 

 BEBER  LEITE DIARLAMENTE; 

 

 

 

 

 

 TOMAR  SEMPRE O PEQUENO 

ALMOÇO; 

 

 

 

 

 NÃO PASSAR MAIS DE 3 HORAS 

SEM COMER; 

 COMER MUITA FRUTA E PRODU-

TUTOS HORTÍCOLAS; 

 

SABER COMER É VIVER MELHOR! 

 EVITAR CONSUMIR DOCES 

REGULARMENTE; 

 NÃO INGERIR BEBIDAS 

ALCOÓLLCAS; 

 

 

 

 

 

 BEBER  MUITA ÁGUA; 

 

 

 

 

 NÃO INGERIR ALIMENTOS COM 

MULTO SAL; 

 REDUZIR  O CONSUMO DE GOR-

DURAS. 


