Legal

Cratubre 3}‘ man

denpafoina C13

v" Comer no
minimo
6 vezes ao dia

6:00 - Desjejum

9:00 - Colagio

12:00 - AImMoTo

15:00 - Lanche da Tarde
18:00 - Janiar

21:00 - Ceia

v" Praticar
atividade fisica

v" Beber o minimo de
8 copos de dgua
por dia

de Fazer

v’ Preferir frut_as da época

Alimentacao
Saudavel

&

Sao mais
nutritivas e

baratas!

-Sazohalidade das frutas:

Janeiro | Abril Julho Outubro
ad a ad a
mar¢o | junho setembro | dezembro ~
Abacate | Abacate | Abacate Banana- P r e V e n a O
Banana | Banana- | Banana- prata
Caqui prata prata Goiaba
Figo Banana- | Banana- Laranja-péra
Liméao maca maca Manga d D
Maca Banana- | Banana- Maméao e O e n g a S
Manga d’agua d’agua Melancia
Maracuja | Coco Goiaba Melao
Melancia | Goiaba Jaboticaba | Uva
Melao Limao Laranja-
Péra Laranja- | lima
Uva lima Melao
Laranja- Melancia
baia Morango .
Laranja- | Tangerina 3:.335:'3 aide
seleta
Magca Programa de Educagio
Mamao pelo Trabalho para a
Maracuja Sadde
Tangerina




Tente

x Comer muitos alimentos de uma
vez

x Comer muito sal (sédio)

Evitar

% |ngerir muito aclcar

Referéncias:

Guia alimentar para a populacio
brasileira: promovendo a alimentacio
saudavel. Ministério da Saude, Secretaria
de Atengdo a Saude, Coordenagdo-Geral da
Politica de Alimentagdo e Nutrigdo.
Brasilia: Ministério da Saude,2006.

Biacchi,S. M. Sazonalidade(época) das
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