Frutas, Leite e
derivados.

Frutas sao
otimas fontes de
vitaminas, que
irdo fornecer
energia para
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Alimentos
industrializados e
doces.
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industrializados como
bolachas e snacks
possuem muito agucar
e gordura e poucos
nutrientes, deixando
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nutrientes, deixando
seu corpo fraco.

SUA ALIMENTACAO

forte, assim como os
super herais.
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Doces como
Chocolate e Bolachas.

O excesso de doces
pode causar
obesidade e

problemas de saude,
levando a obesidade e
indisposicao. Nao
queremos ficar
doentes, mas ter
muita saude?!
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Alimentos
naturais
fornecem
nutrientes
essenciais para
o corpo,
deixando-o forte
e saudavel!
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EQUILIBRANDO A
SUA ALIMENTACAO

Além de serem
muito calodricos e
pouco nutritivos

aumentam as

chances de

desenvolver
diversas doencas.
Crianga doente nao
tem energia para

brincar @
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Carnes, Ovos, Leite
e derivados

Alimentos de
origem animal
possuem muita

proteina, um

nutriente essencial
para deixar nosso

corpo forte e

saudavel
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Vegetais sdo ricos
em vitaminas,
minerais e fibras.
Esses sdo nutrientes
que vao te deixar
forte e saudavel

Vegetais, Frutas, Leite e
Hortaligas, Arroz, derivados.
Carnes...
Frutas sao
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otimas fontes de
vitaminas, que
irdo fornecer

energia para
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do corpo. Sdo super
heroinas da

alimentagao @
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para brincar. todo
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¢ e Queijos
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I . = Leite e seus
energia para brincar e \ // ) -
estudar e ajudam no ) ) ‘cy‘/ ‘,-:\fx derivados sdo
bom funcionamento 19 o Otimas fontes de

calcio deixando seus
ossos fortes e
saudaveis.
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Doces e
Industrializados.

O excesso de doces
pode causar
obesidade e

problemas de saude,
levando a obesidade e
indisposicao. Nao
queremos ficar
doentes, mas ter
muita saude?!
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Mag¢a, Morango
e Melancia.

Quanto mais colorido
o prato, melhor!
Alimentos vermelhos
sdo ricos em Licopeno,
nutriente que ajudam
na protegao do
coragdo, mantendo-o
saudavel e forte.
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Vegetais, Hortaligas,
Arroz e Carnes.

Cereais como o arroz e
massas integrais sao
fontes de fibras,
vitaminas e minerais,
que sdo importantes
para o bom
funcionamento do
corpo. Crianga
saudavel é crianga feliz
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Vegetais, Hortaligas,
Arroz e Carnes.

Cereaiscomo o arroz e
massas integrais sao
fontes de fibras,
vitaminas e minerais,
gue sdo importantes
para o bom
funcionamento do
corpo. Crianga
saudavel é crianga feliz

EQUILIBRANDO A
SUA ALIMENTAGAO

Vocé sabia que a

granola é ricaem

fibras e diversos
nutrientes?

Pois é, ela ajuda a
manter o corpo forte e
saudavel, aumenta e
energia, e da muita
disposicdo para correr
e brincar o dia todo.
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Frutas, Leite e
derivados.

Frutas sao
6timas fontes de
vitaminas, que
irdo fornecer
energia para
brincar o dia
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todo.
}{; \‘ | Combinagoes
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Alimentos verdes sdo ,é >4 ) gostosas
0 méaximo! Ricos em L ! consumidos
fibras e nu.trlentes, moderadamente
trazem diversos o4 R
beneficios para saude, h - nos fornecem

deixando seu corpo
bem forte, assim
como o Hulk.
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um nutriente
essencial:

Felicidade!
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Algumas
combinagdes sdo
muito saudaveis!
Que tal temperar
a salada de couve
com limdo? Assim
vocé aumentard a
absorcdo de ferro

pelo seu corpo.
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Carnes, Vegetais e
Frutas

Vegetais sdo ricos
em vitaminas, ferro
e sais minerais.
Esses sdo nutrientes
gue vao te deixar
forte e saudavel
para brincar.
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Frutas, Leite e
derivados.

Frutas sao
6timas fontes de
vitaminas, que
irdo fornecer
energia para

EQUILIBRANDO A

Alimentos naturais
como Frutas,
Verduras, e Massas.

Arroz, feijao, frutas e
legumes sdo 6timas
fontes de nutrientes,
que irdo ajudar a
deixar seu corpo com
mais energia, sadio e
forte, assim como os

EQUILIBRANDO A

brincar o dia : B heréi - 2
SUA ALIMENTACA! super herois. SUA ALIMENTACA!
todo.
Macarrao Doces como
instantaneo, salsicha, Chocolate e Bolachas.
pipoca de
microondas... O excesso de doces

Dieta rica em
industrializados é
pobre em nutrientes e
aumenta as chances
de vocé ter problemas

pode causar
obesidade e
problemas de saude,
levando a falta de
energia e indisposi¢do.
N&o da para brincar

de satide ® EQUILIBRANDO A assim né?! EQUILIBRANDO A
L SUA ALIMENTAGA! SUA ALIMENTAGA!
Assim nao vai sobrar
Alimentos naturais Doces sao

como Frutas,
Verduras, e Massas.

Arroz, feijdo, frutas e
legumes sdo 6timas
fontes de nutrientes,
que irdo ajudar a
deixar seu corpo com
mais energia, sadio e
forte, assim como os
super herois.

EQUILIBRANDO A
SUA ALIMENTAGA!

maravilhosos, mas
precisam ser
consumidos
moderadamente, pois
sao muito caldricos e
pouco nutritivos,
aumentando a chance
de vocé adoecer.
Crianga doente nao
tem energia para
brincar ®
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Vocé sabia que a

granola é rica em

fibras e diversos
nutrientes?

Pois &, ela ajuda a
manter o corpo forte e
saudavel, aumenta e
energia, e da muita
disposicao para correr
e brincar o dia todo.
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EQUILIBRANDO A
SUA ALIMENTACA

Além de saciar a
fome, hortaligas
promovem o
crescimento, dao
energia para brincar e
estudar e ajudam no
bom funcionamento
do corpo. Sdo super
heroinas da

alimentagao @
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EQUILIBRANDO A
SUA ALIMENTAGA

Sucos naturais sdao
excelentes fontes de
vitaminas e ajudam a

nos manter
hidratados e
saudaveis; também
sdo uma 6tima opgdo
para se refrescar de
uma tarde de
brincadeiras!
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EQUILIBRANDO A
SUA ALIMENTAGA!

Aveia, Leite,
logurte, Frutas...

Frutas sao
6timas fontes de
vitaminas, que
irdo fornecer
energia para
brincar o dia
todo.
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EQUILIBRANDO
SUA ALIMENTAGA

Alimentos naturais
como Frutas,
Verduras, e Massas.

Arroz, feijdo, frutas e
legumes sdo 6timas
fontes de nutrientes,
que irdo ajudar a
deixar seu corpo com
mais energia, sadio e
forte, assim como os
super heroais.
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