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“Esteja consciente do que seu corpo faz a cada dia. Ele é o instrumento de sua vida, não um ornamento para o prazer dos outros.” – Margo Maine, Body Wars: Making Peace with Women’s Bodies
“Nem toda dieta resulta em transtorno alimentar, mas quase todo transtorno alimentar começa com uma dieta.” – Polivy & Herman 1985, ADA 2006, Hilbert et al., 2014
“Não coma menos. Coma melhor!”
“Pode comer de tudo, mas não tudo!”
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Principais Erros Alimentares

®Sal a mais;
©Abuso de bebidas alcodlicas;
©Muita gordura;

@Escassez de produtos horfcolas e fru-

A alimenfagao foz nos pequencs ou randes.
imbecis ou infeligentes
insocidveis ou capazes de saudavel convivén-
matanos cedo, ainda em embrio no venre
matemo,
o farde, no caso de uma vida plena.

D, Emilo Peres

IMédico portugues cansierado por muitos @ “poi dox

nistas porlugueses” :19322003]

© Completa o crucigrama:

EECEEECEEEE

1. 0 56 consumo deve sarrecuaido, pod pravacar hpsrtan.

2. 530 vegetais eos om Hidratos de carbane.

5 Dosnso que se caracterza porum exceso de agdcarno
sangue.

Aimenta snergéico.

Epidamia’ do sée. X4

Futa o emvitarina .

Deve bebarsa am abundancia: da 152 3 par dia

Acompannamento vegetal fundamental a0 imago e an
tar pural

10.00vem lavarse bem anfes s apés osefeicses.

1A saturada & prejuicial & saide, enquanto que a nsara

0 & benstica,

Escola ta 2/3 bE chisTEL ﬂ

Dia Mundial
da
Alimentagdo

Projecto de Promogdo e Educagdo
para a Saide
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*A Alimentagao Sauddvel é uma forma racional

de comer que assegura variedade, equlibrio
quantidade usta de cimentos escolnidos pela
sua qualidade nufricional & higiérica, submefidos
@ benéficas manipulag des cuindrios.

Emillo Peres, in “Saber comer para melhor viver

Para uma alimentacao sauddvel segue os conse:
hos dados pela roda os aimentos.

Anossa olmentacao deve ser

‘Completa - comer alimentos da fados os grupos &
beber dgua diariamente;

Equilbrada - Devemos comer em maior quani
dade o5 cimentos que periencem o grupos de

maior dimensio r i

dimenso;
Variada - devemo
vorior s almento
dentro de cada
po.

Tomar sempre o pequeno-aimogo logo apés
acordar:

Comer de 3 em 3 horas ou de3.5 em 3 horas:
Masfigar e ensalivar fudo o que se come e
bebe:

Tomar cerca de 23 ché:

venas dmogadeias de
leite por cia (500750
Comer diariomente legu
mes e hortalicas nas pro-
porgaes  aconselhadas
pela Roda dos Aimentos;
Nao beber bebidas alcodlicas:
Evitar s fitos, assados e mokhos com muita
gordura;
Eiminar ou reduz o so

referi o pdo e produtos cerealfieros smples
for comer os paes embaiados)
duzi o consumo de acicar e produtos acu
ados [oolos, rebucados, chocolates, chu

Alimentos e Nutrientes

s olmentos formecem é grupos de nurientes

© Proteinas (servem para consinir @ reparar
05 tecidos do corpo humano (méscos
tenddes, ossos, pele].

© Hidratos de carbono (fomecem energia
para nos movimentamos e para frabaihar-
mos no dia a cia)

© Gorduras  (fomecem-nos energio, profe-
gem.nos contra o fio & ransportom algu.
mas vitaminas)

@ Vitaminas e Minerais cjucorm oo bom fun
cionamento do orgarismo sendo essen-
cioks no processo cigesivo, cireulagao san
auinea e sstema imuncldgico)

© Agua freguia o bom funcionamento do
organismo; 70% do nosso corpo & consiitu:
do por égua).

Grupos que formam a Roda dos

Alimentos:

Produtos horticolas; Fruto; Gorduras e dleos;
Lacicinios; Cames, pescado e ovos; Legumi
nosas; Cereais e derivados, fubérculos; Aguo.
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