A Organiza¢ao Mundial de Saude (OMS) recomenda
aingestao diaria de 400 gramas de frutae

produtos horticolas por pessoa.

A maioria dos europeus nao consome quantidades
suficientes de fruta e horticolas sendo,
particularmente evidente, este deficiente
consumo entre os mais novos.

O aumento da obesidade infantil pode, portanto, ja
ser descrito como uma epidemia.

A inclusao de frutas e horticolas na dieta alimentar
com caracter regular pode desempenhar um papel
importante na criacao de habitos de alimentacao
saudaveis que contribuam para o combate a
obesidade, para além da protecgao de doencas
cardiacas como o cancro e a diabetes.
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Anossa escola participa no regime europeu
de distribuicao de frutas nas escolas
com o apoio financeiro da Comunidade Europeia.

Apoio: Agrupamento de Escolas de Vila Real de Santo Anténio
Agrupamento de Escolas D. José |
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AUTARQUIA SUGESTOES PARA OS SEUS

DE VILA REAL Fll;l\ziscg‘%illﬁm
DISTRIBUI\MAIS FRUTA
NAS ESCOLAS O e
DO CONCELHO :apbeo?.gggts);-almogo e lanches mais
A autarquia de Vila Real de Santo () Disponibilize fruta para os seus filhos

comerem, quando chegarem da

Antdnio aderiu ao regime europeu de escola, da explicacao, da ginastica,

distribuicao de fruta escolar para os da natagao ou outros;

alunos do 1° ciclo dos agrupamentos @ Tenha sempre fruta ao almogo e ao SUGESTOES PARA OS SEUS
jantar, antes, durante ou apoés a

de escola; do concel:l‘l.(()j. . Jrefeigéo; P FILHOS REALIZAREM

Trata-se de uma medida apoiada . MAIS ACTIVIDADE FisSICA

pela Unido Europeia e que pretende Apresente, nos dias de festa,

. . (aniversarios ou outros) frutas

promover nas criangas habitos coloridas em espetadas ou cortadas @ Promover a deslocagio para a escola

alimentares saudaveis. prontas a comer; apé ou de bicicleta.
Substitua os refrigerantes (colas, ice @ Promover a participagao em qualquer

O 0 0 ‘ 0 tea) por sumos de fruta naturais ou tlpO de actividade fisica de intensidade

batidos de fruta; moderada a intensa, mesmo que por

curtos periodos de tempo.

@ D todos os dias o exemplo, —~ . .
as criancas aprendem por imitacéo!!! (*) Reduzir para menos de 2 horas/dia
o tempo dispendido coma TV
ou o computador.
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1 FRUTA = 5 NUTRIENTES
VITAMINAS, FIBRA, AGUA, GLICIDOS, MINERAIS

@ Sugerir actividades em conjunto
com 0s pais e 0s amigos.

AS VANTAGENS DE COMER FRUTA:

. Promover a realizagao de actividade
fisica durante, pelo menos, 1 hora
por dia. (Qualquer actividade é benéfica).




