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DIA MUNDIAL DA
ALIMENTACAO

RODA DOS
ALIMENTOS

A Roda dos Alimentos € uma ima-
gem ou representagao grafica que
ajuda a escolher e a combinar os
alimentos que deverao fazer parte

da nossa alimentacgao diaria.



A Roda dos Alimentos ensina a prdtica de uma
alimentagdo sauddvel, isto €, uma alimentagdo:

. completa — comer alimentos de cada
p

grupo e beber dgua diariamente.

. equilibrada— comer maior quantidade
de alimentos pertencentes aos grupos
de maior dimensdo e menor quantidade
dos que se encontram nos grupos de me-
nor dimensdo, de forma a ingerir o

nimero de por¢des recomendadas.

. variada—comer alimentos diferentes
dentro de cada grupo, variando diaria-
mente, semanalmenmte e nas diferentes

épocas do ano.

alimenta¢ao saudavel

RODA DOS ALIMENTOS SuuuSEES

1 - Tomar sempre o primeiro almogo;

2 - Incluir nas refeig¢des alimentos de todos os
sectores da roda dos alimentos, nas proporgdes
por ela sugeridas;

3 - Ndo passar mais de trés horas e meia sem
comer;

4 - Evitar alimentos agucarados, com muito
sal, os fritos ou ementas com muita gordu-

ra;

5 - Consumir diariamente leite ou deriva-
dos, sopa e trés pegas de fruta por dia.

6 - Consumir produtos horticolas ho prato ou em
saladas com abunddncia e leguminosas pelo
menos duas vezes por semana;

7 - Comer peixe pelo menos quatro vezes
por semana;

8 - Evitar consumir bebidas alcodlicas
antes da idade adulta;

9 - Beber liquidos em
abundancia (dgua sim-
ples, limonada ou
refrescos sem aglcar e
infusdes de ervas);

10 - Comer com calma,
mastigando  correcta-
mente os alimentos.

Gorduras, dleos e

doces Carnes,
substitutos da
carne ¢ outras
proteinas

Sementes, Graos e outros cereais

Piramide alimentar

Esquema grdfico que distribui os
vdrios tipos de alimentos e as
quantidades em que cada um deve
ser ingerido has refeigées didrias.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

R T R



