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E S C O L A  
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Olá,  tudo bem?

Meu nome é Pedrinho! 

Esta é a minha escola! Na escola eu 

brinco com meus 

amigos e aprendo 

muita coisa.

Chegou a hora do 

lanche! Vou contar para 

vocês o que aprendi 

sobre alimentação 

Saudável na escola.

Vamos lá?



Esse é o lugar da 

escola onde eu e 

meus colegas 

comemos!

Vou mostrar para 

vocês qual foi o  

lanche de  hoje!
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Esse foi  o 

lanche de hoje!

Suco

Limão

Maçã
Uva

Banana

Sanduíche

Você sabe o nome 

de cada a l imento 

do meu lanche? 
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Circule o nome de cada 

item de meu lanche:

Banana, Sanduíche e Suco



E você,  o 

que comeu 

hoje no 

lanche?

Desenhe 

nesse prato:
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Agora  vamos fa la r  

ma is  sobre  

ALIMENTAÇÃO 

SAUDÁVEL!

LEGAL!!
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VOCÊ SABE O QUE É 

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL? 

E VOCÊ SABE O QUE SÃO 

NUTRIENTES? 

São pequenos pedacinhos do 

nosso alimento usados para a 

saúde do nosso corpo. 

É uma alimentação rica 

em NUTRIENTES.
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C AR B O I D R A T O S P R O T E Í N AS

G O R D U R ASV I T AM I N A S

M I N E R AI S Á G U A
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Os 

NUTRIENTES

nos  a judam a  

crescer  fo r tes  

e saudáve is !

Vamos agora  

conhecer  ma is  

de les .  



__ __ __ 

PÃO, MACARRÃO, ARROZ

Você sabe o  nome desses  

a l imentos  que  es tão  aba ixo?

Eles  são  fo rmados  pe los  

CARBOIDRATOS!
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O s  C A R B O I D R A T O S s ã o  p a r t e s  

d o s  a l i m e n t o s  q u e  n o s  a j u d a m  a  

t e r  f o r ç a  p a r a :  c o r r e r ,  p u l a r ,  

j o g a r  b o l a ,  d a n ç a r ,  e s t u d a r !

O u t r o s  a l i m e n t o s  q u e  t a m b é m  t e m  

c a r b o i d r a t o s  s ã o :

C U S C U Z ,   B A T A T A  D O C E ,  

M A C A X E I R A .

H U U U U U U M .  S ã o  d e l i c i o s o s !

C o m  o s  c a r b o i d r a t o s  e n e r g i a  e  

f o r ç a  n ã o  v ã o  f a l t a r !



PROTEÍNAS
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S ã o  n u t r i e n t e s  q u e  

f o r m a m  o s  t e c i d o s  d o  

n o s s o  c o r p o ,  

m ú s c u l o s  e  o s s o s .

FONTES DE 

PROTEÍNA

c a r n e ,  o vo ,  f r a n g o ,  

l e i t e ,  p e i x e s ,  f e i j ã o ,  

e n t r e  o u t r o s .
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Vou  fazer  uma  

br incade i ra  com você !  

C i r c u l e  a s  c o m i d i n h a s  

o n d e  v o c ê  a c h a  q u e  t e m  

e s s e  n u t r i e n t e  m u i t o  

i m p o r t a n t e  q u e  f o r m a m  

o s  a l i m e n t o s :

A  P R O T E Í N A !
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E você  já  ouv iu  fa la r  dos  

LIPÍDIOS?

Mais  conhec idos  como GORDURAS ,  

t ambém nos  dão  mu i ta  energ ia  e  

nos  a judam a  c rescer .
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E  a s  VITAMINAS?

V o c ê  c o n h e c e ?

S a b e  q u a i s  s ã o  e  q u a i s  

a l i m e n t o s  p o d e m o s  

e n c o n t r a r ?

A s  v i t a m i n a s  s ã o  p e q u e n a s  

p a r t e s  d o s  a l i m e n t o s  q u e  

a j u d a m  n o s s o  c o r p o  a  

f u n c i o n a r  c o r r e t a m e n t e ,  

n o s  p r o t e g e n d o  c o n t r a  

v á r i a s  d o e n ç a s !  



A

Ajuda no 

nosso 

crescimento, 

na proteção 

da pele e da 

visão

B2 

e C

Combate a 

gripe e 

resfriados
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Mas quais  os t ipos de 

VITAMINAS?

B12 

e D

B1 

e E

B6 

e K

Fortalecem 

os ossos e 

os músculos

Auxilia na 

aprendizagem 

e nas funções 

do corpo 

Facilita a 

circulação 

do nosso 

sangue.
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A  p r e f e r ê n c i a

d e v e  s e r  Á G U A ,  p o i s  é  

m u i t o   i m p o r t a n t e  s e  m a n t e r  

h i d r a t a d a  a o  l o n g o  d o  d i a  

— e n t ã o ,  u m a  g a r r a f i n h a  

c h e i a  d e l a  d e v e  e s t a r  

s e m p r e  n a  n o s s a  l a n c h e i r a .  

E  o  q u e  vo c ê  g o s t a  d e  

b e b e r  n o  l a n c h e ?

T e m o s  q u e  t e r  c u i d a d o  

c o m  a l g u m a s  

esco l has…

D e v e m o s  e v i t a r  

r e f r i g e r a n t e s  e  s u c o s  

d e  c a i x i n h a ,  p o r q u e  

e l e s  t ê m  m u i t o  a ç ú c a r  

e  p o d e m  f a z e r  m a l  p r a  

n o s s a  s a ú d e !



A g o r a  va m o s  m o n t a r  s u a  l a n c h e i r a  d e  f o r m a  

s a u d á ve l ,  p i n t e  o  a l i m e n t o  q u e  vo c ê  q u e r  n o  

s e u  l a n c h e ,  t e n t e  c o l o c a r  n o  m í n i m o  u m  

a l i m e n t o  d e  c a d a  g r u p o .  

F R U T A S C A R B O I D R A T O S P R O T E Í N A S
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2 º  P A S S O

E s c o l h a

1  f r u t a  

s a b o r o s a

1 º  P A S S O

E s c o l h a

1  s u c o  f e i t o  

e m  c a s a

3 º  P A S S O

E s c o l h a

1  c a r b o i d r a t o
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COMO MONTAR A 

LANCHEIRA?

4 º  P A S S O

E s c o l h a

1  p r o t e í n a



20

O

QUE 

EVITAR?



10 PASSOS PARA UMA

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 
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E que ta l  aprender  o  

caminho para  te r  uma 

a l imentação  saudáve l?

É só segui r  esses passos.  
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1º PASSO

F a ç a  p e l o  m e n o s  3  

r e f e i ç õ e s  e  2  l a n c h e s  

a o  d i a ,  i n c l u i n d o  o s  

d i f e r e n t e s  g r u p o s  

a l i m e n t a r e s .   

C a f é  d a  

M a n h ã
A l m o ç o

J a n t a r

2º PASSO

P r e f i r a  o s  a l i m e n t o s  

m a i s  n a t u r a i s .   
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‹nº›

S e m p r e  c o l o q u e   

l e g u m e s  e  ve r d u r a s  n a s  

r e f e i ç õ e s ,  e  f r u t a s  n o s  

l a n c h e s .   

E s c o l h a  f e i j ã o  c o m  

a r r o z  t o d o s  o s  d i a s ,  o u  

n o  m í n i m o  c i n c o  ve z e s  

p o r  s e m a n a .

3º PASSO 4º PASSO
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‹nº›

C o n s u m a  t o d o s  o s  

d i a s  a l i m e n t o s  q u e  

a j u d a m  n o  

c r e s c i m e n t o .

C o m e r  c o m  a t e n ç ã o ,  

s e n t a d o  à  m e s a ,  c o m  

c o m p a n h i a ,  e m  l o c a i s  

l i m p o s  e  t r a n q u i l o s .

5º PASSO 6º PASSO
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‹nº›

E v i t a r  a l i m e n t o s  

g o r d u r o s o s ,  c o m  m u i t o  

a ç ú c a r  e  s a l ,  c o m o :  

s a l g a d i n h o  d e  p a c o t e ,  

b i s c o i t o  r e c h e a d o ,  

r e f r i g e r a n t e ,  b o m b o n s .

D i m i n u i r  a  q u a n t i d a d e  

d e  s a l  n o s  a l i m e n t o s ,  

p r e f e r i r  t e m p e r o s  

n a t u r a i s .  

A L H O

C O E N T R O

P Á P R I C A

S A L S A

7º PASSO 8º PASSO
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‹nº›

B e b e r  b a s t a n t e  

á g u a  e  s u c o s  

n a t u r a i s .

P r e f i r a  b r i n c a r ,  

e v i t a n d o  c e l u l a r ,  

T V  e  o  c o m p u t a d o r .  

9º PASSO 10º PASSO
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Ajude a  m inha  

amigu inha  

Mar iana ,  a  

encont ra r  a  f ru ta  

que  e la  ma is  gos ta  

de  levar  no  lanche !
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Antes  de  comer ,  não  esqueça:  

LAVE AS MÃOS!
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D e p o i s  q u e  e s f r e g a r  a s  

m ã o s ,  é  s ó  e n x a g u a r  c o m  

b a s t a n t e  á g u a .  

E  f i n a l i z a m o s  s e c a n d o  

b e m  c o m  p a p e l  t o a l h a .  

P r o n t o ,  a g o r a  n o s s a s  

m ã o s  e s t ã o  l i m p a s  e  j á  

p o d e m o s  p e g a r  n o s s o  

l a n c h e .  



E  a s  f r u t a s  e  

ve r d u r a s  d o s  

l a n c h e s ?

C o m o  d e ve m o s  

l i m p a r ?

É  h o r a  d e  c h a m a r  

a  m a m ã e  e / o u  

p a p a i  o u  a l g u m  

o u t r o  a d u l t o  

p a r a  f a z e r  j u n t o s .

L a v a r  b e m  a s  m ã o s  a n t e s  d e  

m a n i p u l a r  o  a l i m e n t o

L a v a r  o  a l i m e n t o  e m  

á g u a  c o r r e n t e

Para os legumes, retirar as partes 

“machucadas”

D e i x a r  d e  m o l h o  e m  u m a  s o l u ç ã o  d e  á g u a  e  

h i p o c l o r i t o  d e  s ó d i o  p o r  p e l o  m e n o s  1 5  

m i n u t o s .  E s s a  s o l u ç ã o  d e v e  s e r  d e  2 0 0 p p m  

( u m a  c o l h e r  d e  s o p a  p a r a  u m  l i t r o )

E n x a g u a r

S e c a r  b e m

Para produtos que têm recomendações específicas 

no rótulo, é sempre bom segui-las, exemplo da 

água sanitária.

Frutas e legumes em papel toalha e 

folhas em centrífugas.
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SEGUEM MAIS  D ICAS PARA CURTIR  A  V IDA

de  f o rma  ma i s  saudáve l  com pequenas  t r ocas !

T R O Q U E  

P O R  
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T R O Q U E  

P O R  

Cur ta  a  v ida  de  fo rma ma is  SAUDÁVEL

com PEQUENAS MUDANÇAS !
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7 0 % d o  

n o s s o  c o r p o  

é  f e i t o  p o r  

á g u a !

P e r m i t e  

r a c i o c i n a r  

m e l h o r

A j u d a  a  n ã o  

f i c a r  d o e n t e

Só 

Relembrando. . .

Você  sabe  po r  

que  a  ÁGUA é  t ão  

impo r tan te?
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U m  p o u c o  

a o  j o g a r  

b o l a

M a i s  u m  

p o u c o  

q u a n d o  

e s t u d a r

E  s e m p r e  

q u e  

b r i n c a r .

É po r  i s so  que  

você  deve  bebe r  

bas tan te  água .

Faça  f e i t o

eu  e  t ome

2  l i t ros  por  d ia .



35

VAMOS DE 

SUGESTÃO

DE CARDÁPIOS? 
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Pão com Ovos 

+ Vitamina de 

Frutas

Mingau de Aveia 

com Banana

Cuscuz + Ovo + 

Banana + Leite

O P Ç Õ E S  P A R A  C A F É  

D A  M A N H Ã

Salada de 

Frutas

Iogurte 

com Frutas

O P Ç Õ E S  D E  

L A N C H E  D A  M A N H Ã
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Salada + 

Macarrão + 

Arroz + Feijão + 

Frango

Salada + Arroz 

+ Feijão + 

Carne Moída

Arroz com 

cenoura e 

ervilha + Feijão 

+ Omelete

O P Ç Õ E S  D E  A L M O Ç O

Tapioca com 

Queijo Coalho

Leite batido 

com Frutas

Amendoim ou 

Castanhas

O P Ç Õ E S  D E  L A N C H E  

D A  T A R D E
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Cuscuz 

com Ovo

Sopa de 

Feijão com 

Legumes

Batata doce + 

Carne Moída

O P Ç Õ E S  D E  J A N T A R

Banana 

Laranja 

Melancia

O P Ç Õ E S  D E  C E I A
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