 poderes dos
alimentos
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Os super
- poderes dos
alimentos

Carboidratos

Eles d@o muita energia

para brincar, correr, pular,
estudar.

E ainda ajuda a nao
ficarmos doentes ¢ a
funcionar o intestino pois
tem muitas fibras!




Os super
- poderes dos

alimentos

PROTEINAS

Eles nos ajudam a crescer, a ganhar musculos fortes para
ter forga para brincar, correr, pular e ainda ajuda a nao
ficarmos doentes e a crescer cabelos, unhas e a pele o

ficar bonita!

Onde tem?

Carnes de boi,
frango, porco,
carneiro, peixes.
Ovos
Leite, queijos,
iogurte
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/Os super
" poderes dos
alimentos

GORDURAS

Eles nos ajudam a guardar as energias, a néo ter tanto
frio, a ndo ficarmos tao doentes, na protecdo quando
caimos a ndo se machucar tanto e faz o nosso corpo

funcionar direitinho!

Onde tem?




8 Os super
) 2 poderes dos
8 alimentos

E os alimentos menos saudaveis, como
Frituras, doces, miojo e salgadinhos?

Podemos comer nas quantidades certas e na hora certal

Sendo nos trardo doencas, ficaremos gordinhos e sem energia
para brincar!

Todos os dias, vamos comer:

3 Frutas
2 vegetais

2 leite/iogurte/queijos

2 carnes/ovos

5 cereais (arroz+Feijao, pao, bolo, milho,
aveia, macarrao)

1 gordura
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