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Caros Familiares,

Este cartdo é uma iniciativa da Secretaria Municipal de Educacao de Sao Paulo e faz parte
de um Projeto para garantir a continuidade da Alimentacao Escolar durante o periodo de
interrupcado das aulas para diminuir a disseminagdo do Coronavirus.

Seguem algumas dicas para ajuda-los a manter uma alimentacao de forma saudavel e adequada:

« A alimentacao infantil adequada compreende o aleitamento materno exclusivo até o 6° més
de vida e a introducdo de alimentos variados e nutritivos a partir dessa idade. As féormulas
infantis devem ser utilizadas somente se ndo for possivel realizar o aleitamento materno, se-
guindo as recomendacdes de diluicdo da embalagem
e utilizando agua potavel.

¢ Quanto mais variada a alimentacao, maiores sao as
chances de as criancas terem uma boa nutricdo e se
desenvolverem de maneira saudavel. Lembre-se: uma
alimentacao variada € uma alimentacao colorida, com
comida de verdade! E quanto mais colorida, mais nu-
tritiva ela sera!
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Por isso, é importante a oferta de alimentos frescos e diversos diariamente, como frutas, ver-
duras e legumes. Além disso, os cereais (como arroz), as leguminosas (como feijao, ervilha,
lentilha), as carnes (bovina, suina, frango, peixes) e os ovos devem fazer parte das principais
refeicOes todos os dias.

Garantir a higienizacao no preparo dos alimentos também é muito importante para manter a
saude. Deve-se lavar bem as maos e os utensilios antes do preparo e antes das refeicdes, e lavar
bem as frutas, verduras e legumes em agua corrente.

E importante evitar produtos industrializados, embutidos, DOCES e refrigerantes. O consumo
em excesso desses alimentos pode causar obesidade e outros males a saude.

E lembre-se: é na infancia que se formam os habitos alimentares! Entdo, convidamos vocés para
serem nossos parceiros na formacgdo de habitos alimentares saudaveis!

Facam das refeicbes momentos afetivos, de preparo conjunto dos alimentos e de conversa
entre as pessoas!

Reforcamos que este cartdo é exclusivo para a compra de alimentos que fazem parte da
Alimentacao Escolar.

Secretaria Municipal de Educacao de Sao Paulo

PROIBIDA A COMPRA DE BEBIDAS ALCOOLICAS E CIGARRO

educacao.sme.prefeitura.sp.gov.br



