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dadas pela Piramide Alimentar

Namero de

porgoes diarias
recomendadas,
de acordo com

a faixa etaria,
por grupo

da Piramide
Alimentar

Pirdmide
Alimentar

BY 3 Quantidade de agua de acordo com DRI
Y i N + 4aBanos- 1700 mL (1200 ml. como bebidas e dgua)
) 1 + 913 an0s - 2400 L. meninos, 1800 mL como bebidas e agus)
e \ ¢2100m e, 1600 conobebiaseiun)
— B &

A alimentacao faz-nos pequenos ou grandes,
imbecis ou inteligentes,
insociaveis ou capazes de saudavel convivéncia;
mata-nos cedo, ainda em embrido no ventre
materno,

ou tarde, no caso de uma vida plena.

Dr. Emilio Peres

SOMOS O QUE COMEMOS

Ter habitos alimentares saudaveis nao é

sinénimo de uma alimentagao restritiva
ou monétona.
Pelo contrario, um dos pilares fundamentais para

uma alimentagao saudavel é a variedade.
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Utilizar alimentos de qualidade:
limpos e frescos

Tomar sempre o pequeno almoco,
pois € a refeicdo mais importante do dia
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Nao passar mais
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