Alimentacao

O Joao, que é glutado
Foi a festa de aniversario dum amigo.

Depois ... ]
Grita o dente:

- Ai que dor! Leva-me ja ao doutor.
- Tanto chocolate, acabou em disparate.

Fala o estdmago: |
- Também estou a passar mal.
Doces, bebidas e um gelado
Que me pods paralisado.

N&o tardo no hospital.

Diz zangado o intestino:
- Toma juizo, menino.
E depois, repara bem,
0 teu corpo ndo € um armazém. ‘

O Joéao aprende a alimentar-se.

Nem uma despensa demasiado cheia,

Nem vazia...

Saber comer é saber viver

A Roda dos Alimentos

Da roda dos alimentos
De tudo devo comer!
E antes da refeicao,

Boa agua vou beber!

Gosto muito de legumes,
De arroz, massa e feijao.
Das gorduras e do acucar,

Nao abuso, isso nao!

Eu como frutos maduros,
Leite, carne, peixe e pao.
Como bem, ndo como muito,

Vario a alimentacéo.

(Masica: “O Rama, 6 que linda rama”)
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A roda dos alimentos é uma
imagem ou representacdo grafica que
ajuda a escolher e a combinar os
alimentos que deverao fazer parte da

nossa alimentacao diaria.

A roda dos alimentosé composta
por 7 grupos de alimentos. Cada grupo
reine alimentos com propriedades

nutricionais semelhantes.

A agua esta presente em todos os
grupos, pois faz parte da constituicdo de

guase todos os alimentos.
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N3o te esquegas, diz 3 m3e e 30 pai :

- A roda dos alimentos ajuda a
escolher o que devo comer e

em que quantidades o devo fazer.

A alimentagdo deve ser variada, equilibrada e completa. J/




