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Todos n6s gostamos de estar sempre alegres,
satisfeitos e bem dispostos.

Quando estamos assim, € sinal de que estamos com salde.
Boa satide conduz sempre a boa disposi¢ao

para o trabalho e a alegria de viver.

Para que voceé e sua familia tenham

sempre saude, alguns cuidados sdo necessarios.

Um dos mais importantes é a alimentagdo.equili bvada

Nas paginas seguintes, vocé encontraré orientagoes
sobre a BOA ALIMENTAGAO.
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Primeiro, é bom
conhecermos
0 NOSSO COrpo.

Ele é formado de vérias
partes. E cada uma
delas é responsavel por
determinada fungao.
De uma maneira
geral, podemos
divid(-lo em 3 partes:

i\ internos
B pulmdes e outros).

1. OSSOS
Os ossos formam o
esqueleto que serve de

sustentagdo para o corpo.
E o que nos permite ficar de pé.

Eles servem também para
proteger o0s nossos Orgdos
(cérebro , coragdo,

Os ossos precisam ser
fortes e bem formados, para
que O corpo se mantenha
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opSSOS firme e ereto.
e MUSCULOS
® ORGAOS
2. MUSCULOS 3. ORGAOS
Muasculos sdo as carnes que Os o6rgdos estdo quase

recobrem os ossos. Sdo eles que nos
possibilitam fazer movimentos como
andar, comer, respirar,

trabalhar etc.
Os masculos sdo

muitos e cada
d qual tem sua funcdo
em nosso corpo.

todos dentro do nosso corpo.
Sdo protegidos pelos ossos e
musculos. Servem para ajudar
a manter a vida.

Os mais conhecidos sdo:
coragdao, cérebro, pulmdes,
flgado, pancreas, estdmago,
rins e intestinos.
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Todas estas partes do corpo que
acabamos de conhecer exigem uma
boa alimentagdo para seu bom
funcionamento. Boa alimentacdo quer
dizer sele¢gdo de alimentos, pois nem
todos tém a mesma fungdo no organismo.

Alguns alimentos ddo forga para o
trabalho.

Outros fazem as -
criangas crescerem.

Outros protegem O NOSSO COrpo
contra doengas.




Vemos assim que os alimentos tém fung¢des diferentes no nosso organismo.

Os alimentos podem ser divididos em 3 brupos, que nés chamamos
Estrela da Boa Alimentagdo. ' - V)

VAMOS CONHECER ESTES GRUPOS

HORTALICAS
E
FRUTAS

LEITE,

CARNES,
ovos
E PEIXES

CEREAIS,
ACUCARES,
FARINHAS
E MASSAS

[PNTE

o g




HORTAucAa

A variedade de hortaligas que dispomos para nossa alimentacdo
é muito grande. Abébora, cenoura, tomate, espinafre, vagem, couve,

outras.

S30 muito ricas em vitaminas e
minerais que auxiliam o crescimento
do corpo, o bom funcionamento do
sistema nervoso e da visao, e
ajudam a evitar doengas.
Devemos usar, todos os dias,
hortaligas cruas e cozidas.

FRUTAS

As frutas, como as hortaligas, sdo muito ricas:
em vitaminas, principalmente em
vitamina C.

A vitamina C protege 0 nosso
organismo contra doencas,
ajuda na cicatrizagao répida
de ferimentos e fortifica o
sangue.

Diariamente, devemos ter
em nossas refeigoes uma
fruta citrica (laranja, lima,
limdo) e uma outra fruta
(banana, mamao, goiaba,
manga e outras).
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LEITE

O leite é um dosalimentos mais completos que existe.
Criangas precisam tomar, diariamente, 4 copos de
leite, para crescerem fortes e sadias. Sem leite ndo h4
boa formagao de ossos, dentes e

nem crescimento normal.

Adultos precisam tomar 2 copos de leite
diariamente para se manterem fortes
e com boa disposi¢do para o trabalho.
O leite, além de ser tomado como
bebida, pode ser usado em forma de
refrescos com frutas, em doces, em
bolos, em mingaus e outros preparos.
Também os produtos do leite, como o
queijo, requeijao, coalhada, ricota e
outros sdo muito bons e podem
substitui-lo.

° GRUPO

CARNES - OVOS - PEIXES

Estes alimentos ndo devem faltar em nossas refeicdes
diarias, porque sdo eles que vdo ajudar na formacdo
dos musculos e do sangue.
Ajudam também na cicatrizacdo dos
ferimentos e queimaduras e
aumentam a resisténcia do organismo
contra as doengas.
Uma vez por semana, pelo menos,
devemos nos alimentar de visceras ou
mitdos: coragdo, rim, figado, miolos
etc. Sdo tdo bons para a saGde quanto
qualquer outra carne.
Qualquer tipo de carne é bom para a
saude: vaca, cabrito, coelho, galinha,
porco, peru e carnes de caga em geral.
E a carne de peixe é tdo boa quanto as
outras e faz muito bem ao organismj
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CEREAIS, ACUCARES, FARINHAS E MASSAS

Estes alimentos sdo os que fornecem calorias ao nosso
corpo, isto é, vdo dar forga para o trabalho. Devemos
usé-los diariamente em nossas refeigdes.

A quantidade varia de acordo com o tipo
de trabalho que a pessoa faz.

As pessoas que fazem trabalho pesado, como
o agricultor, o pedreiro, o lenhador

e outros, precisam comer mais

desses alimentos.

Pessoas com trabalhos mais leves
podem comer menos desses alimentos,
porque gastam menos energia.

E bom saber que quando

esses alimentos sdo comidos em
grande quantidade, eles se armazenam
em nosso organismo e nos engordamos.

30 GRUPO
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OLEOS E GORDURAS
BA NH A Tém quase a mesma fungdo dos

cereais, aglcares, farinhas e massas.
Porém, precisam estar sempre na
alimentagdo diéria, para o organismo
OLEQ De poder aproveitar bem as
vitaminas A e D.

Um cuidado especial com

(; @) estes alimentos é que
r,oRDU devem ser usados em

) pequena quantidade,
no preparo das refeigoes.

AMENDOlM
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19 Grupo:

29 Grupo:

32 Grupo:

Hortaligas: couve, acelga, alface,

bertalha, tomate, cenoura, abdbora

madura, agrido, pimentdo, pepino,
repolho e outras.

Frutas: laranja, lima, limdo, mami3o,

caju, goiaba, manga, maracuj4,
abacaxi, banana e outras.

Leite e derivados: leite, queijo,
requeijdo, coalhada e outros.
Carnes e visceras: carne de boi,
de porco, de coelho, de galinha,
figado, rim, coragdo, peixe,
ovo e outras.

Cereais, massas, aclcares: arroz,
macarrao, pdo, doce, farinha,
fub4, mel, aglicar e outros.
Oleos, gordura, manteiga.




