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Desafio

A Roda dos Alimentos ¢ o guia que nos juda a escolher e a combinar os alimentos que devem
fazer parte da nossa alimentacao didria.

Estd dividida em 7 Grupes de alimentos.

Cada grupo tem alimentos que sdo parecidos entre si, tendo uma composicdo nutricional
semelhante.

Os grupos sgo:

Os grupos de alimentos ndo ocupam todes o mesmo espaco. Eles estao representados de acordo com
3 quantidade que devemos consumir. Os grupos mais pequenos devem ser consumides em menor
quantidade, os grupos maiores em maior quantidade.

No centro da Roda dos Alimentos estd a dgua. A dgua deve ser a nossa bebida de eleicdo. Devemnos
beber ¢ a & copos de dgua por dia, sobretudo em dias de maior atividade fisica e calor.

Lancamos o desafio para que construam a vossa roda dos alimentos e que a coloquem em exposicao
na vossa escola.

Partilhem connosco os vosses trabalhos, enviando as fotos para: cidade.educadora@cma.m-almada.pt

Podem usar a vossa imaginacao, tendo apenas de cumprir os alimentos que fazem parte daroda e o
tamanho dos grupos.
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