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HTENEH[I 'MELU BI]M LEITOR
: ‘I.IMH HISTORIA VDU CONTAR
~ FALANDDO SOBRE COMIDA -
E O OUE SE PODE MUDRAR
" -SABOR E HABITOS DA VIDA
-QUE PRECISAMOS CUIDAR -

" PRA ENVELHECER COM SALDE
VARIE NOS ALIMENTOS
FRUTAS, VERDURAS, LEGUMES
COMBINARNDO COMPLEMENTOS
E MUDANDDO SEUS COSTUMES
PRA VIVER SEM SOFRIMENTD



FRITURA E REFRIGERANTES
NAD VAD TE NUTRIR EM NADR
COMIDA INTERESSANTE
E QUE NAD SE SEJA SALGADA
FIQUE SEMPRE VIGILANTE
E TENHA UMA VIDA REGRADA

NOSS0 CORPO VAI MUDANDD
TRAZENDO R TRANSFORMACAD
SE A GENTE FOR SE CUIDANDO
NAO ARRANJA UM PROBLEMADO
MAIS SAUDAVEL VAI FICANDO
SEM TOMAR MEDICACAD



E TUDDO QUE A GENTE OUER
E VIDA DE QUALIDARDE
TER ALIMENTO NR MESA
E COMIDA DE VERDRDE
LIMITANDO COM CLAREZA
AS NOSS5AS NECESSIDADES

E COME 1550 E NAD ROUILD
E TANTR INFORMACAD
SEM RO MENOS EXPLICAR
UMA BOR REFEICAD
SEM SABER ONDE ENCONTRAR
E SE ALIMENTAR ENTAD



PRA COMER E MI.IITI] SIMPLES
SEM MUITR COMPLICACAD
pPOUCO OLED, ACUCAR E SAL
COMER ARRDZ COM FELJAD
EVITE MASSAS AFINAL
TUDO COM MODERACAD

COMER FRZ PARTE DA VIDA
TEMOS MUITO OQUE PENSAR
A VELHICE TEM DESAFIO
OUE SORTE PODER ENCARAR
SE MANTER SEMPRE SRDIO
E SEM RADICALIZAR



A NATUREZA E DIVINA
POSSUI ESTOQUE SAGRADD
ALIMENTO COLORIDD
PRONTO PARA SER USADD
MANTEM O IDOSO ASSISTIDD
SAUDE DE ACO E CUIDADD

COMIDA INDUSTRIRALIZADA
NUNLCR FARA BEM R GENTE
DE VEZ EM QUANDDO RATE PODE
NRO PODE SER E FREQUENTE
PRARA OUE NAO SE ACOMODE
DE TER SRUDE EXCELENTE



FAMILIA OU CUIDADOR
CAPRICHE SENDD SENSATD
CONHECA OS LIMITES DD IDOSD
PREPARANDD BEM SEU PRATD
ALIMENTANDO GOSTOSD
SE A DEPENDENCIA E FATD

E REVER ALGLNS COSTUMES
MUDAR BEM O PALADAR
O OUE ANTES COMIR
HOJE PODE UM MAL CRAUSAR
DIRBETES, HIPERTENSAD, OBESIDADE
VAMOS 1SS0 EVITAR



ALIMENTD E SAUDE _
TRAZ VIGOR, DISPOSICAD
A REFEICAD PRAZEROSA

E SOCIALIZACAD
COM A FAMILIA E AMIGOS
MELHORA ATE O CORACAD

ALIMENTD E MEMORIR
UMA LEMBRANCA DE INFANCIA
E TRAZ A TONA PRAZER
SAUDADE E ESPERANCA
APRENDA R VIVER SABID
E SEM EXTRAVAGANCIRA



TEMOS OUE DAR HTENEH[I
SEMPRE OUE FORMOS COMER
BEM MELHOR SEMPRE VIVENDO
NOS DEVEMOS ESCOLHER
BOA ALIMENTRLCADO TENDOD
DO NASCER RO ENVELHELER

A VELHICE E NATURAL
E OUE BOM E LA CHEGAR
TER OUALIDADE DE VIDA

DORMIR, SOCIALIZAR

SE SENTINDO ACOLHIDA

ISSO 5IM, E APROVEITAR.
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