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EM QUANTIDADES 
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Energia durante o dia



Crescimento e desenvolvimento



Fortalece o sistema imunitário



Melhora a concentração



Mantém os ossos e dentes saudáveis



Promove o bem-estar
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ACOMPANHADA
DE RECOMENDACOES 
SOBRE O NUMERO
DE PORCOES QUE 

DEVEM SER
  INGERIDAS

I
I
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EXEMPLO

FRUTA
3-5 PORCOESI

~

valores intermédios3 5

Criança
de 1-3 anos

Homens ativos
e rapazes adolescentes



COMPOSTA POR 
7 GRUPOS

DE ALIMENTOS



AGUA
I



AGUA
DEVEMOS BEBER
PELO MENOS 1,5 LITROS 
POR DIA, O QUE E CERCA 
DE 8 COPOS DE AGUA

I

I

AGUA
I



CEREAIS

E DERIVADOS, 

TUBERCULOS
    4-11 PORCOES

I

I
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CEREAIS

E DERIVADOS, 

TUBERCULOS
I



HORTICOLAS
3-5 PORCOESI

~
HORTICOLAS
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FRUTA
3-5 PORCOESI

~
FRUTA



LATICINIOS 
2-3 PORCOESI

~
LATICINIOS 

I



E OVOS 
1,5-4,5 PORCOESI

~

CARNE, 

PESCADO 

E OVOS



LEGUMINOSASLEGUMINOSAS
     1-2 PORCOESI

~



1-3 PORCOESI

~

GORDURAS
E OLEOS 
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3 REFEICOES PRINCIPAIS
E 2 LANCHES DURANTE O DIA
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pequeno-AlmocoI

Laticínios



pequeno-AlmocoI

Laticínios Cereais e derivados



pequeno-AlmocoI

Laticínios Cereais e derivados Fruta



Ovos

podemos tambem inlcuir...
I



Ovos Frutos oleaginosos

podemos tambem inlcuir...
I



Ovos Frutos oleaginosos Hortícolas

podemos tambem inlcuir...
I



Almoco e jantarI

DEVEMOS
COMECAR SEMPRE
COM UMA SOPA

I



Almoco e jantarI

Hortícolas



Almoco e jantarI

Cereais, derivados
e tubérculos

Hortícolas



Carne, pescado 
e ovos

Almoco e jantarI

Hortícolas
Cereais, derivados

e tubérculos

PODE SER 
COMPLEMENTADO 
OU SUBSTITUIDO 

POR LEGUMINOSAS



Almoco e jantarI



Almoco e jantarI

METADE DO 
PRATO DEVE SER 
PREENCHIDA COM 

HORTICOLAS
I



Almoco e jantarI

A OUTRA METADE
POR ALIMENTOS DO GRUPO 

CEREAIS, DERIVADOS
E TUBERCULOS

E DO GRUPO CARNE,
PEIXE E OVOS

I



Almoco e jantarI

NUNCA ESQUECENDO
O GRUPO DAS 
LEGUMINOSAS

A OUTRA METADE
POR ALIMENTOS DO GRUPO 

CEREAIS, DERIVADOS
E TUBERCULOS

E DO GRUPO CARNE,
PEIXE E OVOS

I



Almoco e jantarI

DEVEMOS
UTILIZAR O AZEITE 

COMO FONTE 
PRINCIPAL DE 

GORDURA



Almoco e jantarI

PARA
A SOBREMESA, 

DEVEMOS OPTAR 
POR UMA PECA 

DE FRUTA
I



lanches
O LANCHE DA TARDE PODERA SER IDENTICO 
AO PEQUENO-ALMOCO, ENQUANTO
O LANCHE DA MANHA DEVERA SER
UMA REFEICAO MAIS LIGEIRA

I
I

I

I

~
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lanches

Laticínios Cereais e derivados Fruta



Ovos Frutos oleaginosos Hortícolas

podemos tambem inlcuir...
I



DEVE SER A BEBIDA PRINCIPAL
AO LONGO DO DIA

agua e Essencial!
I I



PARA TER UM DIA 
ALIMENTAR SAUDAVEL...
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ALIMENTACAO
COMPLETA

I
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ALIMENTACAO
VARIADA

I

~ ALIMENTACAO
EQUILIBRADA

I
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VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

Correspondência entre os alimentos 
e os respetivos grupos alimentares

VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

Atividade complementar 1
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JOGAR 
UM JOGO!

VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

Sopa de letras
+ Questionário

VAMOS 

JOGAR 
UM JOGO!

Atividade complementar 2
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8 palavras
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E AGORA RESPONDE
AS PERGUNTAS DO 
PROXIMO SLIDE!

I

I
DESCOBRE AS

8 palavras
ESCONDIDAS



1. Que alimentos pertencem ao grupo das leguminosas?

2. Os cereais devem estar presentes em que refeições?

3. Qual é o grupo alimentar que deve estar em maior quantidade
no almoço e jantar?

4. Que gordura devemos utilizar preferencialmente nas refeições 
principais?

5. O que é um dia alimentar equilibrado?

6. Qual poderá ser a composição de um lanche?

7. Quais são os alimentos que pertencem ao grupo dos lacticínios?

8. Qual deve ser a composição de um almoço completo?



ATE A
PROXIMA!
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