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| Asdietas pouco saudaveis sao a principal

causade todas as formas de malnutricao - subnumg:ao deficiéncias de micronutrientes e
obesidade, que atravessam todos os paises e classes socioecondmicas.
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Neste dia convida
O almoco escolar podera nao ser sempre
do teu agrado.

Ele nao consegue (nem pode!) competir
com 08 alimentos das cadeias de fast food!
E que o almogo da escola é para todos os
dias e as refei¢des fast food devem ser
esporadicas/ reservadas para dias especiais.

As refeicoes fast-food tendem a ser muito
ricas em sal e/ou gordura e/ou agucar e
muito pobres em nutrientes essenciais como
vitaminas e minerais. Elas sdo assim “cheias
de sabor” para serem irresistiveis, mas
“sem conteudo nutritivo”.

Ja o almogo escolar é COMPLETO quando
levas todos 0s seus componentes no
tabuleiro.

Peixe, horticolas, leguminosas e fruta sao
alimentos que recebem muitos “narizes
torcidos”, mas de enorme importancia para
cresceres no meu maximo potencial!

Da uma oportunidade ao Almoco Escolar

e nao desperdices! Respeitar os
alimentos é cultivar o teu futuro.

No almogo escolar procura-se
seguiruma Dieta Medlterranlca
Encontra ho;e no teu almogo: | DSTA!
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Experimenta fazer em casa, adicionando a
tostas de péao, aromatizadas com azeite e
alho, fontes proteicas saudaveis e
horticolas a teu gosto.

Come um arco-iris!

Uma alimentacao nutritiva \\.

€ uma alimentacao cheia de cor.

E importante garantir, todos os dias, o
consumo de fruta e horticolas de cores
diferentes. E que cada cor é dada por um
fitoquimico diferente, compostos
naturais destes alimentos com fungoes
antioxidantes, anti-inflamatérias,
antibacterianas, entre outras.

Encontra hoje uma [l IR:1eA" "1 K] =

AU arepresentar as principais cores
destes alimentos!




