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Nem me fale.
Ja estamos

caminhando

faz um bom

Legal! Temos boas
op¢des de alimentos
nesta regido.

Al, al...
Estou cansada,
pessoal!

Que tal fazermos
um lanche?

Diferente do que
acontece com quem
mora na cidade,
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L4, existem comidas

-2 >
que, se consumidas 'S

em excesso,
prejudicam a saude.

Os alimentos cozidos
ou assados oferecem
menos risco a saude.

E 0 caso das
frituras, que além de
gordurosas,
possuem grande
concentracao
de sal.

Os docinhos,
apesar de deliciosos,
também devem ser
consumidos com

moderagao!

Assim como 0s
alimentos
industrializados,

como molhos
e biscortos.




Ja as frutas,
legumes e verduras
sdo Indispensaveis!

17 Ajudam a prevenir
doengas e garantir
0 bom funcionamento
do organismo.

Mas ¢ preciso tomar
cuidado com o uso
exagerado de agrotoxicos
nestes alimentos, que
podem afetar o meio
\ambiente ¢ a saude.

Hidratar o corpo
com dqua potavel
também é muito
importante.

Uma boa opgdo ." f‘.gm

s ¢ fazer uma | ||
| CA  horta caseira. |




Para uma vida saudavel,
alem de se alimentar
adequadamente, é muito
importante a pratica de
atividades fisicas.
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Os médicos recomendam
ingeriv no minimo dois

litros diariamente.

Sampra com
recomendagao
médica!

Assim, garantimos
nossa disposi¢ao
para brincar por

muito mais tempo!



OBSERVE ESTES SIMBOLOS:

ADORO

Ajude a Capitu a preencher os nomes dos alimentos

GOSTO

NAO
GOSTO

com as vogais que faltam, depois complete as
carinhas de acordo com seu gosto.
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Marque e pinte qual das combinagdes de alimentos é
mais sauddvel para a Corujita.

Ajude o Bolinha a colocar as letras nos locais indicados
e veja que tipo de alimento € mais saudavel para sua
saude.




COLECAO 0JI E VOCE

Veja todas as edicies no site da 0JI
www.ojipapeis.com.br
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