DEZ PASSOS
Alimentacdo Saudavel

Oferega alimentos de diferentes grupos,
distribuindo-os em pelo menos 3 refeicoes e 2
lanches por dia. Comer devagar e mastigar bem
os alimentos, junto a familia e ndo assistindo & TV.

Inclua diariamente alimentos como
cereais (arroz, milho), tubérculos (batatas),
raizes (mandioca/aipim), pGes e massas nas
refeicdes e lanches.

Ofereca diariamente legumes
e verduras variados como parte das refeigdes.

Oferega feij@o com arroz
todos os dias, ou no minimo 5 vezes
por semana. O feijdo é fonte de ferro e
para ser melhor absorvido, associar a
alimentos que sdo fontes de vitamina C.

V

Ofereca diariamente leite e
derivados, nos lanches, e carne, aves,

peixes ou ovos na refeicdo principal. ]




Evite alimentos gordurosos e frituras, prefira
alimentos assados, grelhados ou cozidos.

Evite refrigerantes e sucos
industrializados, balas, biscoitos
doces e recheados, salgadinhos l l

e outras guloseimas no dia a dia.

Diminua o sal na comida.
Evite temperos prontos, alimentos
enlatados, carnes salgadas, mortadela,
linglica e outros, por conterem muito sal.

Estimule a criancas a
beber bastante dgua e sucos
naturais de frutas durante o dig,
de preferéncia nos intervalos
das refeicdes.

Incentive a crianca a ser
ativa (caminhadas, andar de bicicleta,
jogar bola), diminuindo o tempo na TV
ou no computador.
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