
 

NÃOÊBEBAÊBEBIDASÊ 

ALCOÓLICASÊEMÊEXCESSOÊ!!!! 

ADOPTEÊUMÊESTILOÊDEÊVIDAÊ
SAUDÁVELÊ 

NãoÊfume!!!! 
·ÊOÊ fumoÊ doÊ cigarroÊ éÊ constituídoÊ
porÊquaseÊ5ÊmilÊsubstânciasÊ tóxicas, 
dessas substâncias, 80 são cancerígenas, a 
nicotina, o monóxido de carbono e o alcatrão 
são algumas dessas substancias.  

 

·ÊOÊconsumoÊdeÊ1ÊcigarroÊprovoca um 
aumentoÊ elevadoÊdaÊTensãoÊArterialÊ e da 
FrequênciaÊCardíaca.  

 

·ÊOsÊ fumadoresÊ temÊ aÊ capacidadeÊ
elásticaÊdasÊartériasÊREDUZIDAÊatéÊ
seisÊ vezes. Existe assim um aumentoÊ doÊ
riscoÊ deÊ EnfarteÊ doÊ Miocárdio,Ê AVCÊ
(trombose).  

 

·ÊOsÊ fumadoresÊprejudicamÊaÊ saúdeÊ
dosÊnãoÊfumadores.ÊUma pessoa que não 
fuma, em contacto com fumadores, no final 
de um dia de trabalho chega a fumar o    
equivalente a uma média de 1 a 4 cigarros.  

 

· Segundo a Organização Mundial de Saúde 

(OMS) oÊ tabagismoÊ passivoÊ éÊ aÊ 3ªÊ
maiorÊ causaÊ deÊ morteÊ evitávelÊ noÊ
mundo. Os principais grupos de risco dos 
fumadores passivos são as grávidas, as       
crianças e os asmáticos.  

ÊTenhaÊatenção: 

 

· O álcool nãoÊaquece 

· OÊálcool não mata a sede 

· O álcool não dá força 

· O álcool não é um alimento, 

nem facilita a digestão 

A Organização Mundial de Saúde 
(OMS) considera consumos sem risco 

abaixo de 20g de álcool por dia 
 
 

SensivelmenteÊ2ÊcoposÊdeÊ120mlÊdeÊ
vinho/dia 
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A roda dos alimentos permite saber, quais os 
alimentos a consumir e a quantidade em que 
devem ser consumidos, ao longo do dia.  
Possibilita-nos ainda variar o mais possível 
de alimentos, dentro de cada grupo, fornecen-
do igualmente os nutrientes essenciais ao or-
ganismo.   

FAÇAÊALIMENTAÇÃOÊSAUDÁVEL 

UmaÊcaminhadaÊdiária: 

· Melhora a respiração e a circulação; 

·  Permite o desenvolvimento muscular; 

· Proporciona uma sensação de bem-estar. 

AÊáguaÊ 

aparece 

na roda 

dos alimentos 

como elemento central,  

pois, faz parte da constituição  

da maior parte dos alimentos   

BEBAÊPELOÊMENOSÊ 
1,5ÊL.ÊDEÊÁGUAÊPORÊDIA 

· O pequenoÊalmoçoÊÊé a refeição mais importante 

do dia.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Após várias horas sem comer  é essencial fornecer 

ao organismo a energia e os nutrientes necessários 

ao metabolismo corporal e ao nosso desempenho 

(escolar, profissional). 

UmaÊalimentaçãoÊsaudável,Êinclui:Ê 
 
· Ê5/6Êrefeições,ÊporÊdia, em horár io regular , 

de forma a não estar mais de 3h30 sem comer. 

 

 

 

 
 
I 
NCLUA às principais refeições, sopa e legumes 
no prato principal. 

PRATIQUEÊATIVIDADEÊFÍSICA 

  

 

 

 

 

 

· EscovarÊosÊdentes 

apósÊasÊrefeiçõesÊeÊ 

sempreÊqueÊforÊnecessário. 
Ê 
ReduzaÊa ingestão de doces (bolachas, 

chocolates) e alimentos ricos em gordura e 

sal (pizza, batatas fritas, hambúrgueres)  

·ÊLavarÊasÊmãosÊantesÊeÊdepoisÊdasÊ

refeiçõesÊéÊmuitoÊimportante. 
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