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AGUA

DEVEMOS BEBER

PELO MENGOS 1.5 LITROS
POR DIA, 0 QUE E CERCA
DE 8 COPOS DE AGUA
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COMO ORGANIZAR
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3 REFEICOES PRINCIPAIS
E 2 LANCHES PURANTE O DIA
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PARA
A SOBREMESA,
DEVEMOS OPTAR
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LANCHES

0 LANCHE DA TARDE PODERA SER IDENTICO
A0 PEQUENO-ALMOCO. ENQUANTO
0 LANCHE DA MANHA DEVERA SER
UMA REFEICAO MAIS LIGEIRA
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AGUA E ESSENCIAL?!

DEVE SER A BEBIDA PRINCIPAL
AO LONGO DO DIA

~




PARA TER UM DIA
ALIMENTAR SAUDAVEL...

ALIMENTACAO ALIMENTACAO

COMPLETA ALIMENTACAO EQUILIBRADA
VARIADA
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VAMOS

JOGAR

UM JOGO!

Cannespendencia entne cs alimentcs
e 68 hespetics gupes alimentanes
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1. Que alimentss pentencem ac gupe das legumincsas?

2. Os ceneais devem estan phesentes em que nefeicGes?

3. Qual € o gupe alimentan que deve estan em maich quantidade
ne almece e jantan?

4. Que gonduna devemcs utilizan prefenencialmente nas hefeicGes
principais?

5. O que € um dia alimentan equilibrade?

B. Qual podend sen a composiciic de um lanche?

1. Quais sde 6s alimentes que pentencem ac ghupe des Cacticinics?

8. Qual deve sen a composicic de um almegs complete?
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