Idelas para uma vida saudavel
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professores

um COrpo a crescer

>> Publico-alvo: % ¥ oo

Alunos do 1° Ciclo do Ensino Bésico.

>> Objectivos gerais:

Desenvolver a capacidade de autoconhecimento.
Desenvolver a auto-estima.

Desenvolver a capacidade de valorizar as diferencas.
Desenvolver a capacidade de prevenir riscos.
Desenvolver a autonomia.

>> Objectivos especificos:

Identificar as formas do seu corpo e apreciar a sua diversidade/singularidade.
Reconhecer a sua identidade na forma de um corpo: o seu.

Participar no seu crescimento.

Alterar e melhorar habitos alimentares e praticas de exercicio fisico.

>> Objectivos operacionais:

|dentificar o corpo.

Fazer refeicbes regulares e equilibradas.

Nao fazer refeicoes rapidas e apressadas.

Interpretar a piramide dos alimentos: o que comer mais, 0 que comer menos,

0 que comer moderadamente, o que evitar.

Aprender a fazer uma ementa diaria correcta.

Interiorizar que para ser saudavel é indispensavel boa alimentacédo e exercicio fisico.




um COrpo a crescer

> A relacdo da crianga com os alimentos e com o seu corpo comega muito cedo, e é um %
processo que deve ser acompanhado e orientado, de modo a que 0s novos alimentos sejam

bem aceites e de modo a que a crianga se sinta bem com o seu corpo.

Todo este percurso deve obedecer a uma analise cuidada das caracteristicas da crianca e das

suas necessidades basicas no que diz respeito a sua alimentacao e ao seu equilibrio.

> O acompanhamento da crianca pressupde disponibilidade de pais, ou outras pessoas,
médicos, enfermeiros que acompanhem/tomem conta da crianga.

> Independentemente das opgdes individuais relativamente a tipos de alimentacdo, ha
conselhos elementares que tém de ser tidos em conta numa alimentagao saudavel e que

dizem respeito a:

1. HIGIENE NA PREPARA(;AO DE ALIMENTOS.

2. DIVERSIFICACAO ALIMENTAR. Deve comecar assim que o pediatra a recomende e
deve ser mantida ao longo da vida.

3. FRESCURA DOS ALIMENTOS. Comprar alimentos frescos, evitar alimentos transfor-
mados.

4. COMPOSICAO DOS ALIMENTOS. Preferir alimentos com pouca gordura, pouco acl-
car e pouco sal.

5. COMPOSICAO DE UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL. Conhecer os alimentos que
devem estar presentes numa alimentacao saudavel e conhecer os alimentos que nao sao
saudaveis.

6. REGULACAO DA ALIMENTACAO. As refeicdes devem ser regulares e equilibradas. Para
além destes cuidados essenciais é também importante compor as refeicdes de cada dia de
forma harmoniosa e apetitosa, de modo a favorecer o gosto da crianca pela alimentacao.
O tempo das refei¢bes deve ser organizado com calma e disponibilidade:

Tendo em atencdo que a CRIANCA INTERIORIZA DESDE CEDO COMPORTAMENTOS
mais ou menos equilibrados no que diz respeito a sua alimentagao;

Sabendo que a RELAQAO COM O CORPO SE COMECA A DEFINIR DESDE A
INFANCIA;

Sabendo que a APRENDIZAGEM DA CRIANCA SE FAZ POR IMITAQAO dos modelos
dos adultos que convivem com ela.

professores

> A educagdo para a saude é feita todos os dias desde que a crianca nasce, devendo ser
favorecida uma boa relagdo com os alimentos e uma boa imagem do seu corpo.

As perturbacdes dos comportamentos alimentares - comer demais ou comer de menos -
podem estar relacionados com eventuais predisposicoes genéticas. Mas reflectem habitual-
mente problemas de auto-estima e dificuldades de relacdo com os outros.



um COrpo a crescer

OBESIDADE, UM PROBLEMA A RESOLVER %

> Os diversos desequilibrios comportamentais e alimentares da sociedade actual tém
conduzido a uma percentagem crescente (e mesmo assustadora) de criancas com problemas
de obesidade. A alimentacao é hipercaldrica, rica em gorduras e aculcar, pobre em frutos e
vegetais. O estilo de vida levou a que as refeicoes tradicionais fossem substituidas por
snacks (refeicoes ligeiras e apressadas que tém sempre muitas calorias e pouco interesse
nutricional ) e ao abandono da actividade fisica, sendo os tempos livres passados a frente
do écran de televisao, da consola de jogos ou do computador.

professores

Para além da atencao especial que tem de ser dada as criangas que comem demais (comer
muito pode ser um sinal de alarme e para a necessidade um apoio psicolégico especifico),
é necessario prevenir a obesidade com a alteracao dos estilos de vida que conduzem a esta
situacao.

Regras basicas:

1. AVALIAR A ALIMENTACAO de acordo com o modelo proposto na piramide dos
alimentos.

Consumir mais fruta, legumes, leguminosas, pdo, arroz e massa.
Consumir menos carne vermelha e gorduras.
Evitar o consumo dos alimentos que nao aparecem na piramide (agUcar e todas as goluseimas)

2. FAZER REFEICOES A HORAS CERTAS. INCLUIR ALIMENTOS VARIADOS. Ensinar
a gostar de todos eles e a apreciar os sabores naturais dos alimentos (nao acrescentar
agUcar a fruta, natas aos morangos, maionese aos legumes ou a carne).

3. AUMENTAR O TEMPO DE EXERCICIO FISICO. Andar, correr, saltar a corda e brincar
ao ar livre.

4. CONTROLAR AS HORAS A FRENTE DA TELEVISAO, na consola de jogos e na
internet, e combinar com as criancas uma reducdo desse tempo, que passara pela
seleccao do que vé na televisao, pela delimitagdo do tempo na consola ou na internet e
pela combinagado das actividades que se podem realizar para além dessas.

5. RESPEITAR AS HORAS DE SONO de que a crianca precisa para o seu bom desenvolvimento.



um COrpo a crescer

NA ESCOLA %

> A Organizacao Mundial de Saude ja considera a obesidade uma doenga com caracteris-
ticas epidémicas e a escola ndo pode ficar alheia a procura de solucdes para um problema
com esta dimensao, que tem graves consequéncias na saude das nossas criancas. Sabendo-se
que na origem desta situagao esta a alimentacao desiquilibrada e a vida sedentaria, € na
procura de novos estilos de vida que se devem encontram as solucoes.

As criancas devem conhecer as regras de uma boa alimentacao e aprender a gostar de
todos os alimentos saudaveis. Pode ser Util negociar na escola a inclusao na alimentacao
dos alimentos que se devem evitar: uma vez por semana, um refrigerante, uma vez por
quinze dias, uma pizza ou batatas fritas, uma vez por més, uma refeicdo de fast food .

O problema do sedentarismo e da falta de exercicio fisico deve ser discutido com as
criancas que devem ser estimuladas a fazer uma vida activa. E importante que aprendam
a ser espectadores activos e criticos de televisao, de jogos e de internet sabendo utilizar
estes meios com conta, peso e medida. Também neste dominio podem ser negociadas as
horas passadas em frente ao écran e as alternativas de ocupacdo para o tempo que fica
disponivel.

professores

> Este projecto de mudanca deve envolver as familias, que tém de ser motivadas a
colaborar. Os pais e avos sao essenciais na transmissao de uma correcta educacao para
a saude aos seus filhos e netos e poderdo contribuir de forma muito positiva e activa
para que haja uma alteracdo dos estilos de vida das suas criancas, favorecendo um
crescimento mais saudavel e mais feliz.

Em anexo estd um texto que poderd ser distribuido as familias e em que sdo dados
conselhos muito simples que poderao ajudar a orientar a mudanca.

Estas sugestdes poderao ser acompanhados de uma carta onde se explique a importancia
de uma alimentacdo saudavel e da pratica de exercicio fisico e se apele ao seu envolvimento
e ao papel essencial que as familias desempenham no crescimento e desenvolvimento das
criancas.

Deve-se ter presente que a preparacdo dos alimentos e a refeicdo sdo momentos privilegiados
de transmissdo de atitudes e comportamentos: ensinar a partilhar tarefas e alimentos,
esperar a sua vez para se servir, aprender a utilizar os talheres e a comer bem, aprender a
portar-se bem a mesa...

Deve-se reforcar sempre a ideia de que os adultos que educam sdo modelos que as criancas
vao imitar! E de que os avés sao essenciais na transmissao da nossa tradicao alimentar.



Para Pais e Avos

REGRAS SIMPLES PARA VIVER COM SAUDE 2 cgso

. Fazer, pelo menos, quatro refeicoes por dia.

. Tomar sempre o pequeno-almoco.

. Comecar as refeicoes principais por legumes (sopa).
. Terminar a refeicdo com uma peca de fruta.

. Beber agua.

. Comer devagar, mastigar bem.

. Evitar as gorduras.

professores
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EVITAR AS GORDURAS

Escolher Limitar Limitar Evitar Evitar
alimentos pouco gordos | o consumo 0 ConNsumo natas e maionese | 0s pratos com
cozinhar com pouca de charcutaria, | de queijos molhos
gordura de bolos,

(preferir o azeite) de fritos,

e de aperitivos

8. Limitar as bebidas agucaradas (refrigerantes).

9. Evitar petiscar.
10. Nao comer em frente a televisdo ou ao computador.
11. Nao considerar a alimentacdo uma recompensa nem um castigo.
12. Escolher datas festivas para comer o que nao se deve diariamente?
13. Fazer as compras com uma lista e ndo se deixar tentar...

NAO TER EM CASA:

Doces, goluseimas, snacks, bolachas,
batatas fritas, aperitivos.




. Para Pais e Avos
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COMBATER O SEDENTARISMO E A FALTA DE EXERCICIO oOCO';se*’

professores

1. Limitar o tempo a frente da televisao
e do computador.

2. Andar muito, fazer passeios em familia.

Andar, pelo menos, trinta minutos seguidos
todos os dias.

3. Andar de skate, de patins,
de trotinete, de bicicleta,
nadar.

4. Praticar um desporto com
regularidade.

5. Brincar ao ar livre.
Organizar-se com 0s
vizinhos para obter espacos
comuns (interiores ou
exteriores) que permitam
as brincadeiras em grupo.
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somos todos diferentes

Escolhe qual destes meninos ou meninas € mais como tu ¥ ..
Os meninos sao todos diferentes uns dos outros,
uns mais magrinhos, outros mais gordinhos.

alunos
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1 2 3 4

Nos escolhemos uma menina e um menino



supersaudaveis

alunos

Convidamos-te a
aprender connosco
a ser
supersaudavel!




supersaudaveis
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As meninas e os meninos sao todos diferentes % ¥ oo

alunos

Faz tu também o teu
retrato.

Data

Nome
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alunos

Fazes uma boa alimentacao?

O que achas que deves comer? E o que deves evitar?

Alimentos que devo comer mais Alimentos que devo evitar




uma boa alimentacao

Para saberes basta olhar para a piramide % ¥ oo

alunos

dos alimentos
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E o que é que deves:
.comer menos?
.comer moderadamente?
.comer mais? 5
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__| uma boaalimentagéio o
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Preenche a grelha % ¥ s

Alimentos que devo Alimentos que devo Alimentos que devo
comer menos comer moderadamente comer mais

alunos

Lembra-te do que comes e que nao vem na piramide.

Descobre porqué.




uma boa alimentacao

alunos

Faz um circulo em volta dos alimentos que
tomas ao pequeno-almoco.

Achas que fazes um bom pequeno-almoco?



uma boa alimentacao

4"00\1 g

dl Faz uma ementa para um dia e indica as horas % 8 oo
E

Pequeno-almoco das as horas

Meio da manha das as horas

Almoco das as horas

Lanche das as horas

Jantar das as horas




vamos conversar
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alunos

Conversa com os teus amigos(as)
e com o(a) professor(a).

Quando é que se deve comer?
E nao comer?
O que é uma refeicao?
O que € ser magro?
E gordo?
O que é ser saudavel?
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. indo eu a crescer

<+

o N
®cone
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Mas crescemos
e somos grandes

Olha, noés
em bebés. e fortes!
Eramos tao
pequeninos...
GJJG’ \:.-.:/% '
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Segue os caminhos para descobrir algumas das coisas
que ajudam a crescer e a ser forte

Andar
muito a pé " "
P Comer “snacks

entre as refeigoes

Comer muita fruta
e vegetais

Passar a vida a ver
televisao

Ficar horas a jogar
jogos electrénicos

Andar de bicicleta

Comer muitos

Comer refeicoes doces

variadas e a horas certas
11
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. sempre em forma
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Outras coisas tao importantes como
a alimentacao que se devem fazer para estar sempre
em formal!

12
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. sempre em forma
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Neste quadro escreve o que cada um deles faz

E tu, que fazes para te manteres em forma?

13



COM SAUDE
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crescer com saude

>> Publico-alvo: % ¥ o

Alunos do 1° Ciclo do Ensino Bésico.

>> Objectivos gerais:

Desenvolver a autonomia e a auto-responsabilizacdo da crianca.
Desenvolver o espirito critico.

Desenvolver a capacidade de prevenir riscos.

Tomar consciéncia da importancia da higiene alimentar.

>> Objectivos especificos:

Identificacdo de riscos.

Identificacdo de regras basicas de higiene alimentar.

Capacidade de prevenir riscos na area da higiene alimentar, através da adopcao de
comportamentos adequados.

>> Objectivos operacionais:

Saber conhecer locais com temperaturas diferentes.

Saber conservar os alimentos no frigorifico e ao abrigo da humidade.

Saber arrumar o frigorifico.

Saber transportar alimentos na mochila.

Conhecer as ocasides mais frequentes em que sdo importantes comportamentos de higiene.
Conhecer a importancia e as ocasides em que é importante lavar as maos.

Saber a importancia da higiene na cozinha.




As questoes da higiene alimentar sdo cada vez mais importantes porque comportamentos
correctos previnem muitas situacdes de doenca.

Estudos da Organizacdo Mundial de Saude dizem que a maioria das infeccoes alimentares
ocorrem por contaminagao microbiana dos alimentos, sendo a salmonela responsavel por
77% dos casos.

Os produtos alimentares mais sujeitos a estas contaminagdes sao 0s ovos e os produtos a
base de ovos (maionese, bolos, etc...) e a carne.

Um numero significativo (42%) destas infeccdes acontecem em casa, e sdo devidas a ma
conservacao e confeccao dos alimentos, e as mas condicoes de higiene no seu manuseamento.

Os problemas das contaminacoes alimentares devem ser explicados as criancas que devem,
desde cedo, conhecer os perigos e algumas regras basicas para os prevenir.

Os microrganismos sao organismos vivos contituidos, na maioria dos casos, por uma
s6 célula, e por isso sé visiveis ao microscdpio. Os microrganismos que mais nos
interessam para a higiene alimentar encontram-se entre as bactérias, os fungos, as algas,
0s protozoarios e os virus.

Por exemplo, a salmonela, que é um microrganismo muito referido nas contaminacoes
alimentares, é uma bactéria.

No acto da compra, é necessério verificar a qualidade do produto.

No caso dos alimentos embalados, um dos elementos importantes a verificar é o prazo
de validade que deve constar do rétulo. Merece particular atencao a verificacdo dos
alimentos pereciveis (que se estragam facilmente), que tém indicada data limite de
consumo (“consumir até...").



professores

crescer com saude

Se o alimento foi comprado em boas condicoées, como sao %
“transportados” os microrganismos para os alimentos?

> Pelas maos, quando estao sujas.

> Por tosse e espirros.

> Dos alimentos crus para outros alimentos.

> Por instrumentos de cozinha mal lavados.

> Por insectos, ratos e outros animais que podem circular na cozinha.

> Pela dgua com que se lavam alimentos e utensilios, quando estd contaminada.
> Pela terra e mesmo pela poeira.

Quais sao os alimentos mais sensiveis a contaminacao?

> O peixe.

> A carne.

> O leite e os iogurtes.

> O queijo fresco.

> A charcutaria ndo curada.
> Os ovos.

> Os produtos de pastelaria.

Em que ambientes é que os microrganismos
mais se desevolvem?

> Para viverem e para se multiplicarem, os microrganismos “gostam” de temperaturas
entre vinte e quarenta graus e de humidade.

Como evitar que os microrganismos cheguem aos alimentos?

A contaminacao pode ser evitada com cuidados na preparacao dos alimentos, na sua
conservagao e na confeccao das refeicoes.




Higiene de quem mexe nos alimentos.

Higiene dos utensilios de preparacao.

Proteccdo dos alimentos das poeiras.

Separacdo dos alimentos crus e dos alimentos cozinhados.

Boa utilizacdo do frio. O frio impede o desenvolvimento e a multiplicacdo dos microrganismos.
Cozedura dos alimentos durante o tempo necessario, de modo a que fiquem bem passados
(a maior parte dos microrganismos elimina-se com a temperatura. Por exemplo, a salmonela
elimina-se com 10 minutos de fervura).

Afastamento dos animais domésticos da zona de preparacdo dos alimentos.

Lavagem cuidadosa dos alimentos que se comem crus.

A temperatura no frigorifico ndo é uniforme. Existem zonas mais frias e zonas menos frias.
Consultar o manual de instrugdes do frigorifico

carne e peixe crus, conservas abertas, charcutaria e bolos com creme.
pratos cozinhados, iogurtes, queijo, compotas e maionese.
leite, sumos, ovos e manteiga.

legumes e frutas.
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descobrir o frio

Com um termdmetro,
mede e regista a temperatura:

na sala de aula
no recreio, ao sol

no recreio, a sombra
no frigorifico




Escreve nas portas do
frigorifico e da despensa
o nome dos alimentos
que |4 devem ser guardados.




Vamos descobrir quais sao os alimentos
que se devem guardar no frigorifico.

Repara que ha alimentos embalados
que depois de abertos tém
de ser guardados no frigorifico.
Desenha uma linha a volta desses alimentos.




Neste frigorifico ja estdo arrumados alguns alimentos.
Desenha agora nos sitios certos
os alimentos da pagina anterior.




que alimentos na mochila

Olha para a
confusao que vai
nesta mochila!

Que alimentos transportas na tua mochila?

H
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que alimentos na mochila

Agora que ja sabes como se devem transportar
os alimentos, desenha cada um no seu lugar.




limpinhos com saude

Os talheres estao sujos
e ela come com eles

Mexe na terra e a seguir
vai comer

A
LS 3L

Vai a casa de banho
e a seguir vai comer

A sopa tem uma mosca
e ela come na mesma

Mexe na terra e a seguir
lava as maos

A sopa tem uma mosca
e ela deita-a fora

Os talheres estdo sujos
e ela vai lava-los

A
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Vai a casa de banho
e a seguir lava as maos



Vamos dar cor a

Pinta este desenho e identifica as situacoes
em que deves lavar as maos.




Discute as situacoes certas e erradas

cao na rua pano de cozinha limpo

armario de detergentes
aberto

cabelo protegido

avental limpo moscas

/
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gato dentro da cozinha

prato cozinhado sem alimentos crus em contacto
estar protegido com cozinhados






comprar as claras

>> Publico-alvo: % ¥ oo
Alunos do 1° Ciclo do Ensino Bésico.

>> Objectivos gerais:

Desenvolver a capacidade de compreender os mecanismos da compra.
Desenvolver o espirito critico.
Desenvolver a autonomia.

>> Objectivos especificos:

Desenvolver uma atitude critica e informada acerca da compra.

Identificar os alimentos, a sua origem, a sua variedade, a sua composicdo 0s seus sabores.
Descobrir diversos modos de producdo e transformacao dos alimentos.

Questionar, reflectir e procurar solucdes: mudar atitudes.

Pér em pratica os conhecimentos sobre alimentacao saudavel.

professores

>> Objectivos operacionais:

Interpretar a roda dos alimentos.

Fazer uma ementa para uma refeicdo.

Fazer uma lista de compras.

|dentificar as armadilhas do supermercado.
Aprender a gostar de frutas e legumes variados.
Aprender a gostar de sopa.

Saber comprar um “sumo”.



. comprar as claras
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>0 acto da compra de alimentos faz parte da procura da saude. Quando se compra, o ¥ °
selecciona-se, escolhe-se, prefere-se, e pode escolher-se mais ou menos saude. Por isso, con
comprar deve ser o mais informada e conscientemente possivel, pressupondo ponderacao

e cuidado com diversos factores:

professores

>conhecer a roda dos alimentos

que fornece informacao essencial sobre a alimentacao. Os alimentos estao arrumados em
sete grupos, cada grupo inclui alimentos com funcdes nutricionais equivalentes. Deve-se
consumir todos os dias alimentos de todos os grupos, nas proporcoes indicadas na roda
(por exemplo, muito de vegetais e fruta e muito pouco de gorduras). Dentro de cada
grupo, deve-se variar o mais possivel, para garantir que todos os micronutrientes (vitaminas
e minerais , por exemplo) cheguem a nossa alimentacéo.

>Saber organizar e preparar uma refeicao nutricionalmente equilibrada

dando particular importancia a sopa, aos legumes e a fruta, ndo esquecendo a pequena
quantidade de peixe, carne ou ovos, e a pequenissima quantidade de gordura. Nao
esquecer que a agua é a melhor bebida para acompanhar as refeicoes.

> Elaborar uma lista de compras que corresponda as verdadeiras necessidades de
consumo, para nao ser tentado a trazer para casa o que nao se precisa.

>0 supermercado estd organizado de forma a levar os consumidores a cair em tentacao
nos percursos. Habitualmente, os bens de primeira necessidade estdo no ponto oposto a
entrada, obrigando o consumidor a percorrer os expositores das promocdes que sao
verdadeiras armadilhas!

No momento do pagamento e junto as caixas, encontram-se sempre as guloseimas para
compra de Ultima hora... enquanto se espera para pagar. Por isso é tdo importante organizar e
elaborar e respeitar a lista de compras.

>Comprar alimentos novos e diferentes. Aprender a gostar dos alimentos sem
nenhuma alteracdo (nem molhos, nem aglcar, nem natas) € importante para reaproximar
as criancas de uma alimentacao saudavel. Uma alimentacdo com muitos alimentos
transformados afastou o nosso gosto do sabor natural dos alimentos. Por vezes, é
preciso educar o gosto para apreciar o mais ou menos doce, o salgado, o acido, o
amargo, através da prova de uma grande variedade de fruta e de legumes.



. comprar as claras

z "=

/po

>Comprar um produto menos bom, o ¥ °
mas mais tentador, porque de vez em quando se pode ceder a tentagdo. Mas com con
critérios de racionalidade.

Se se comprar uma bebida, hd uma grande variedade de escolha. As bebidas estimulantes

tém cafeina, ha bebidas que sdo refrigerantes com 5% de alcool (alcoolpops), os sumos,

0s néctares e os refrigerantes tém mais ou menos sumo, tém mais ou menos acucar e

tém,ou nao, aditivos.

A leitura critica e cuidadosa do rétulo permite escolher com racionalidade entre produtos

que parecem muito semelhantes. A designacdo do produto (nome), a percentagem de

fruta no caso das bebidas em que é referida ou sugerida a sua existéncia, a presenca de

aclcar acrescentado e a indicacao dos aditivos utilizados sao elementos essenciais para o
consumidor.

professores

>Todos os dias deveriam ter uma organizacdo equilibrada e reflectir um conjunto de
habitos: boa alimentacado, praticar exercicio fisico, descansar, conversar, conviver, brincar,
jogar. A proposta “herdis por um dia”constitui um modelo daquilo que deveriam ser
todos os dias do ano das nossas criancas.

Ao propor as criangas que inventem o seu dia, pode ser avaliado o trabalho realizado com
este conjunto de fichas.






a roda dos alimentos

alunos

Vamos observar
A RODA DOS ALIMENTOS.




um almoco a maneira

Faz uma ementa correcta para o teu almoco.

alunos

Ementa



vamos as compras

Faz a lista de compras
para o teu almoco.

Lista

alunos

O que vais precisar de
comprar para fazer
o almocgo?
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Marca com C os sectores onde vais fazer as tuas compras.
Marca com T as tentagoes.

alunos

e

DALLAO




sabores de sempre, sabores diferentes

O professor disse que era
muito giro conhecer as frutas
e os legumes, os seus nomes

e sabores.

alunos

Faz uma lista de
todos os que conheces,
e a frente diz de quais
gostas mais e menos.

Frutas gosto mais | gosto menos Legumes | gosto mais | gosto menos

Ha algumas frutas e legumes que nunca tenhas
comido e gostasses de provar? Quais?



. d NOSSa Sopa

alunos
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O professor contou aos meninos
a historia da sopa de pedra.

Agora eles também quiseram fazer uma sopa.

Ajuda-os a ordenar os passos a seguir
para a fazer.

Numera os desenhos pela ordem certa.

Triturar

A . 6
Descascar os legumes Por o azeite



. um “sumo” para o lanche

alunos
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Hoje é um dia muito especial, por isso, a acompanhar cons’
o pao do lanche, vamos todos beber um “sumo”.

Ja os "sumos”
de compra sao muito
diferentes uns dos
outros. E importante

ler o rétulo.

Quando fazes
um sumo em casa ,
sabes o que estas

Alguns “sumos”
tém mais agua
com acucar
do que sumo.
Outros nem
tém sumo;

sumo 100% néctar refrigerante de refrigerante
sumo de fruta aromatizado



AVALIACAO









