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Comer bem € como ter um
superpoder na vida! Quando
nos alimentamos de forma
saudavel, damos tchauzinho

para varias doencas! O




Uma alimentacédo saudavel é
como um super-heradi da
dieta, garantindo que nosso
corpo receba todos os
nutrientes que ele precisa
para brilhar!




Nutrientes sdo como os
super-herdis que alimentam
Nnosso corpo, ajudando a
crescer, se desenvolver e nos
deixar cheios de energia
para conquistar ¢ mundo!
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Bora abastecer o corpo com
frutas, legumes e verduras!
Essas delicias sé&o recheadas
de vitaminas que d&o aquele
gas e formam uma armadura
contra as chatices do dia a
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E tanta vitamina que parece
que o alfabeto resolveu fazer
uma festinha! Temos a A, By C,
Dy E e uma penca de outras
dang¢ando por ai!




Evite se empanturrar de
docinhos como biscoitos
recheados, refrigerantes e
balas, porque esses "delicias'
s8o como vildes disfarc¢ados

na nossa saude!




Dé um tempo e diminua a festa
dos alimentos gordurosos,
salgadinhos e docinhos! O

futuro agradece, porque esses

vildes podem trazer uma
bagung¢a de doencas!

+*

+




Na hora de comer, foque na
misséo! Deixe o celular,
tablet e TV de lado e
aproveite esse momento
sagrado so para saborear a
comida. Afinal, nada de
distrac¢des quando o prato
esta chamando!




Sempre busquem fazer as
refeic¢cdes em lugares bacanas
e na hora certa, assim seu
corpo vai brilhar e arrasar
nas atividades do dia!
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Quanto mais exploramos o
mundo dos alimentos
saudaveis e variados, mais
nosso corpo se transforma em
um super-—herdi, reduzindo as
chances de nos pegarmos de
cama com doencas!




Uma alimentacéo top € como
um superpoder para o Corpo e
a mente! Ela da um gas na
disposigcédo, transforma o sono
em um conto de fadas,
fortalece a imunidade e
ainda deixa ¢ humor 14 em




Ja quando ndo fazemos uma boa
alimentacdo, iremos ter
varios problemas como:
obesidade, desnutricéo,

doencas no coracéo entre
outras.
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Por isso, vamos ficar de olho
no que colocamos no prato a
cada dia e dar um chega pra la
na obesidade que ta tentando
fazer seu grande retorno!




Mas olhay ndo € sé a obesidade
que precisa do nosso olhar
atento! A magreza extrema e

aquela perda de peso
desenfreada também séao
ciladas! Fiquemos de olho,
porque equilibrio € tudo!
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Além de devorarmos
comidinhas saudaveis, temos
que colocar o corpo pra
dancar! Pode ser uma
caminhada descontraida, uma
corrida animada ou qualquer
coisa que faga nosso corpo se
mexer. O importante € néo
ficar parado, vamos agitar!




Agora que vocés estéo por
dentro do segredo, € s6
seguir a receita magica:
comer bem, se mexer todo dia e
garantir uma visitinha ao
medico para checar se tudo ta
nos conformes!
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