
A alimentação faz-nos pequenos ou grandes, 

imbecis ou inteligentes, 

insociáveis ou capazes de saudável convivência; 

mata-nos cedo, ainda em embrião no ventre 

materno, 

ou tarde, no caso de uma vida plena. 

Dr. Emílio Peres 

SOMOS O QUE COMEMOS 

Ter hábitos alimentares saudáveis não é 

sinónimo de uma alimentação restritiva  

ou monótona. 

Pelo contrário, um dos pilares fundamentais para 

uma alimentação saudável é a variedade. 

A alimentação nas crianças 

deve sustentar o crescimento, 

promover a saúde e ser 

agradável.  

Siga sempre  as indicações 

dadas pela Pirâmide Alimentar 

Ana Sofia Rebelo 



RECOMENDAÇÕES PARA UMA RECOMENDAÇÕES PARA UMA  

O QUE LEVAR NA LANCHEIRA PARA A ESCOLA? 

ERRADO 

 

CORRETO 


