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Meu Livro de Alimentação Saudável

Nome: ____________________________________



Adivinhe o Nome - Desenhar, colorir e escrever o nome nos espaços em branco

Sou laranja e nasço na terra. Quem sou eu? ____________________________

Sou amarelinha e cresço em cachos. Quem sou eu? _______________________

Tenho muitos cachinhos verdes. Quem sou eu? ___________________________

Tenho a cor do amor e cresço no pomar. Quem sou eu? _____________________



Atividade: Separando os Alimentos 

 1. Colorir, recortar e colar os alimentos na cesta correta.

 Cesta 1: Alimentos Saudáveis   Cesta 2: Alimentos Não Saudáveis 



Recorte e cole no cesto certo!



Flashcards
Alimentação Saudável



Pergunta 1

Pergunta 3

Pergunta 2

Pergunta 4

O que é uma alimentação saudável?

Por que é importante comer frutas e vegetais? O que são alimentos processados?

Dê três exemplos de um alimentos saudáveis.



Resposta 2

Resposta 4

Resposta 1

Resposta 3

São alimentos que foram modificados na fábrica,

geralmente com muito açúcar, sal e gordura.

Frutas como maçã, banana e laranja são alimentos

saudáveis.

Porque eles têm vitaminas e minerais que nos protegem

de doenças e nos ajudam a crescer.

É comer alimentos que fazem bem para o nosso corpo,

nos dão energia e nos ajudam a crescer fortes e

saudáveis.



Pergunta 5

Pergunta 7

Pergunta 6

Pergunta 8

O que significa comer com moderação?

É bom comer doces todos os dias? Por quê? Qual é uma boa bebida para acompanhar as refeições?

Além de comer bem, o que mais podemos fazer para ser

saudáveis?



Resposta 6

Resposta 8

Resposta 5

Resposta 7

Fazer exercícios físicos e dormir bem também são muito

importantes.

Água é a melhor bebida para acompanhar as refeições.
Não, porque têm muito açúcar e podem causar cáries e

outros problemas de saúde.

Significa comer a quantidade certa de cada alimento, sem

exagerar.



Dê um exemplo de um café da manhã saudável. Como saber se um alimento é saudável?

Resposta 10 Resposta 9

Alimentos naturais, como frutas, verduras, legumes e

grãos, geralmente são saudáveis. Alimentos com muitos

ingredientes e embalagens coloridas podem ser menos

saudáveis.

Um café da manhã saudável pode ser frutas com iogurte e

um pedaço de pão integral.

Pergunta 9 Pergunta 10
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