
Carne, 

pescado e 

ovos 5%

Leguminosas   

4% 

Gorduras e 

óleos    2% 

4% 

Horticulas    

23% 

4% 

  Cereais e 

derivados, 

tubérculos  

28% 

Frutas 

20% 

 

     A Roda dos Alimentos dá uma boa orientação 

geral para uma dieta saudável. É constituida por 

sete grupos de alimentos representados de acordo 

com a percentagem em que devem ser consumidos 

diariamente. 

 

 

                                                                                                         

 

 

 

 

 

 

Pirâmide da Dieta Mediterrânica facilita hábitos e 

escolhas alimentares para uma dieta semanal 

equilibrada, considerando as necessidades nutritivas 

do corpo humano e incentivando as boas práticas de 

saúde.  

 

 

 

 

 

 

 

Orientações para uma alimentação   
saudável: 

 
Tomar sempre o pequeno-almoço.  

 

 

Evitar estar mais de três horas e meia sem comer.  

 

Reduzir o consumo de gorduras, sobretudo as de 

origem animal. 

 

Preferir o azeite. 

 

Aumentar o consumo de hortaliças, frutos e 

legumes. 

 

Iniciar o almoço e o jantar com uma sopa rica em 

hortaliças e legumes.  
 

Preferir fruta como sobremesa.  

Evitar ingerir açúcar e produtos açucarados. 

 

Preferir peixe e carnes magras, como aves ou 

coelho. 

 

Evitar alimentos salgados e substituir o sal por 

ervas aromáticas e especiarias. 

 

Evitar os alimentos fritos e preferir estufados, 

cozidos e grelhados. 

 

Beber água simples em abundância ao longo do 

dia e evitar refrigerantes.                                       

       

 

 

 

 

       

Alimentos e Saúde 

 

Doenças como a diabetes, as doenças 

cardiovasculares, a hipertensão arterial, a anemia e 

o cancro podem ser prevenidas com uma 

alimentação saudável ou potenciadas por maus 

hábitos alimentares. 

  

   

   
 

  

 

 
  

 

 

Completa 

Equilibrada Variada 

Alimentação Saudável 

Laticínios 

18% 

Alimentos a consumir 

Alimentos a evitar 



 

 

 

   Curiosidade:

Completa o crucigrama: 

Professora:  Cilene Luís (Ciências Naturais) em 

colaboração com a Biblioteca Escolar.  

 

     

 

 

 

 

      

 

 

         

 

 

 

 

 


