COMER
BEM PARA
CRESCER COM



Ol, AMIGUINHOS!!!

NAS PROXIMAS PAGINAS, VOCES VAO CONHECER A
HISTORIA DE CAMILA, UMA GAROTINHA MUITO
INTELIGENTE QUE MORA COM A MAE, DONA CAROLINA.

CAMILA GOSTA MUITO DE ASSISTIR A TV E DE JOGAR NO
CELULAR. O QUE ELA MAIS ADORA FAZER E COMER, MAS
SO COMIA BESTEIRA E NAO GOSTAVA NEM UM POUICO DE
FRUTAS E VERDURAS. TUDO MUDOU NA VIDA DE CAMILA
APCOS UMA AVENTURA EMOCIONANTE COM UM GAROTINHO
CHAMADO RALL.
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CAMILA CHEGOU EM CASA ZANGADA, APOS A AULA DE CIENCIAS, POIS NAO GOSTOU NADA DE

SABER QUE REFRIGERANTE, BISCOITOS, BOMBONS E SALGADINHOS, TODO DIA, NAO FAZIAM BEM.

QUE AULA CHATA!!!
ESSE PROFESSOR
NAO SABE DE NADA.

CAMILA ESTAVA MORRENDO DE FOME E NAO VIA
A HORA DE COMER. MAS QUANDO SUA MAE
LEVOU A COMIDA ATE A MESA, CAMILA TOMOU UM
SUsTO.

VA LAVAR
AS MAOS PARA
ALMOCAR!




QUE ACONTECEU AQUI?

X ONDE ESTAO A LASANHA,
O REFRIGERANTE E O
BOLO DE CHOCOLATE? O

MAE, O QUE E
1SSO NA MESA?

O QUE ACONTECEU
COM O MUNDO?




DONA CAROLINA, MAE DE CAMILA, TINHA FEITO UM ALMO¢O TODO
ESPECIAL, SO COM COMIDAS SAUDAVEIS. TINHA ARROZ COM
MILHO, FEIJAO COM ABOBORA, FRANGO AO MOLHO, SALADA DE
ALFACE, TOMATE E BETERRABA, E, DE SOBREMESA, SALADA DE
FRUTAS.

U

CALMA, CAMILA. A PARTIR DE AGORA
VAMOS PASSAR A COMER MAIS
ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE
PROCESSADOS, COMO FEIJAO, ARROZ,
FRUTAS, LEGUMES, VERDURAS, OVOS E
CARNES, POIS ESSES ALIMENTOS SAO
MAIS NATURAIS, SAUDAVEIS, FAZEM BEM
PARA O CORPO E AJUDAM NO

CRESCIMENTO.
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NADA MAIS DE COMIDAS
ULTRAPROCESSADAS QUE SAO
AQUELAS NAO SAUDAVEIS, QUE
JA COMPRAMOS PRONTAS E TEM
MUITA GORDURA, ACUCAR, SAL E
TEMPEROS ARTIFICIAIS, COMO

BISCOITOS RECHEADOS,
SALGADINHOS DE PACOTE,
REFRIGERANTES, MACARRAO

INSTANTANEO, BOMBONS.

S0 VAMOS USAR TEMPEROS
NATURAIS, COMO  CEBOLA,
ALHO, CHEIRO-VERDE, PIMENTA,
OLEOS VEGETAIS, SAL E
ACUCAR

COLOCANDO SOMENTE O NECESSARIO
DE CADA TEMPERO.

MAS MAE, A SENHORA
SABE QUE NAO GOSTO
DESSE TIPO DE COMIDA!

PERDI ATE A VONTADE DE
COMER. VOU PARA MEU O
QUARTO.




CAMILA SAIU FURIOSA PARA O QUARTO, DEITOU-SE NA
CAMA E COMECOU A MEXER NO CELULAR E COMER O RESTO

DA BATATA FRITA QUE TINHA NA MOCHILA...

g |

...POUCO TEMPO DEPOIS, ELA CAIU NO
SONO.

AO DESPERTAR, PERCEBEU QUE ESTAVA EM UM
LUGAR ESTRANHO, ONDE AS CASAS ERAM CINZA.
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NAO EXISTIAM ARVORES E AS PESSOAS
ANDAVAM COMO ZUMBIS.

MAS TINHA UM DETALHE QUE CAMILA ADOROUL:
TODAS AS CASAS TINHAM  BISCOITOS,
SALGADINHOS E REFRIGERANTES DE GRACA
NAS JANELAS.

QUE LUGAR ESTRANHO, E
UM POUCO TRISTE E FEIO,
MAS JA GOSTEL. AQUI TEM
TUDO QUE GOSTO DE
COMER.
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ENQUANTO CAMILA CAMINHAVA PELA CIDADE, OUVIU UM MENINO CHAMANDO-A E DIZENDO
PARA ELA SE ESCONDER DO EXERCITO DOS ULTRAPROCESSADOS.

-'-'s§s'l

E MELHOR VOCE SE ESCONDER DO
EXERCITO DOS ULTRAPROCESSADOS.

EU NAO VOU ME ESCONDER,
NEM TE CONHEZO E NEM SEI
O QUE E 1550 QUE VOC@

FALOU. EU vou E
APROVEITAR ESSA COMIDA
MARAVILHOSA.
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EU ME CHAMO RAUL E O EXERCITO DOS
ULTRAPROCESSADOS PEGA AS CRIANCAS
DAS RUAS E AS TRANSFORMAM EM
ESCRAVAS NAS FABRICAS DE DOCES, 'PORQUE OS5 ADULTOS NAO
REFRIGERANTES E SALGADINHOS, CONSEGUEM MAIS TRABALHAR

” POR  ESTAREM  FRACOS E
DOENTES, MUITOS DELES NEM
CONSEGUEM MAIS ANDAR POR
CONTA DA OBESIDADE.

POIS E, CAMILA. ALEM DISSO, DE
TANTO AS CRIANCAS COMEREM
ALIMENTOS  NAO  SAUDAVEIS,
PODEM FICAR OBESAS E COM
OUTRAS DOENCAS TAMBEM.

AGORA LEMBREI DA AULA DE
CIENCIAS, QUANDO O PROFESSOR
CARLOS EXPLICOU QUE A
OBESIDADE E O EXCESSO DE
GORDURA NO CORPO

E QUE PODE SER
CAUSADA PELA
FALTA DE EXERCICIO
Fislco E POR UMA
ALIMENTACAO  NAO
SAUDAVEL.

€. €
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ORA, , DEPOIS DA CONVERSA COM
N OGO o En RAUL, CAMILA FICOU COM MUITO
MEDO E RESOLVEU SEGUI-LO.

SEGURO. El
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RAUL LEVOU CAMILA PARA O SUBSOLO DA
CIDADE POR MEIO DE UMA PASSAGEM
SECRETA...

RAPIDO! ENTRE!
CONFIE EM
Mim!!!

\/

COMO
ASSIM?

AGORA, VAMOS
DESCER!!!

A
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PREOCUPE!!!

...CAMILA FICOU SURPRESA A0 VER A BELEZA
DAQUELE LUGAR. A COMUNIDADE ESTAVA LOTADA DE
ARVORES COM FRUTAS, MUITOS LEGUMES E VERDU-
RAS, E AS PESSOAS ERAM MUITO ALEGRES.

NOssA!!ll AQUI E BEM MAIS
BONITO DO QUE LA EM CIMA E
TUDO CHEIRA TAO BEM, TUDO E
TAO COLORIDO E DIVERTIDO.

POR QUE VOCES ESTAO
ESCONDIDOS?



NOS TIVEMOS QUE FUGIR LA
DE CIMA PARA NAO FICARMOS
DOENTES COMO OS OUTROS.

TUDO 1550 ACONTECEU DEPOIS

QUE UM REI MUITO MAU TOMOU
A CIDADE E PASSOU A MANDAR
QUE TODOS COMESSEM SOMENTE
ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS,
PORQUE SAO ALIMENTOS MAIS

BARATOS E NINGUEM PERDE
TEMPO FAZENDO.

MeU DeEUS!!! B EU ACHANDO AQUELA
CIDADE MARAVILHOSA POR TER ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS GRATIS.

AGORA, VEJA TUDO O
QUE PLANTAMOS.

POIS E, CAMILA, MAS
ENQUANTO ESSA
COMUNIDADE EXISTIR,
VAMOS CONTINUAR
LUTANDO PELA
ALIMENTACAO
SAUDAVEL.

4

AQUI, NOS PLANTAMOS ARROZ E FEIJAO, QUE SAO MUITO
[y IMPORTANTES PARA A SAUDE. PLANTAMOS FRUTAS COMO:
ABACAXI|, BANANA, MANGA, LARANJA, ACEROLA, MACA, LIVA,
MELANCIA, MELAO, MAMAO, TANGERINA, GOIABA, ABACATE E
MUITAS OUTRAS FRUTAS. TAMBEM TEMOS VERDURAS E
LEGUMES, COMO: ALFACE, BERINJELA, BROCOLIS, COUVE, PEPINO,
REPOLHO, ABOBORA, BETERRABA, CENOURA, MACAXEIRA E
MUITOS MAIS.
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CAMILA, VOCE SABIA QUE AS FRUTAS,
ASSIM COMO AS VERDURAS, SAO RICAS
EM VITAMINAS E MINERAIS, COMO AS
VITAMINAS “A", “C", "D", AS VITAMINAS DO
COMPLEXO "B" E MINERAIS COMO FERRO,
CALCIO, FOSFORO E MAGNESIO?

\‘ SIM, AS VITAMINAS E MINERAIS

a JUNTOS AJUDAM NA

! PREVEN¢AO DE MUITAS

DOENCAS E NO CRESCIMENTO
SAUDAVEL.

A VITAMINA A" AJUDA NO

CRESCIMENTO E A ENXERGAR
MELHOR; A VITAMINA "C" AJUDA NA
PROTECAO DO CORPO CONTRA
GRIPES E RESFRIADOS;

A VITAMINA "D" AJUDA NO
CRESCIMENTO DOS 0SS0S E
DOS DENTES; AS VITAMINAS
DO COMPLEXO "B" SA0
IMPORTANTES PARA O
CEREBRO, FAZENDO COM QUE
FUNCIONE DIREITINHO.

20

O FERRO EVITA A FRAQUEZA, O CALCIO
E O FOSFORO AJUDAM NA FORMACAO
DOS DENTES E DOS 0S50S, E O
POTASSIO AJUDA NOS BATIMENTOS DO
NOSSO CORAGAO.

MINHA MAE E MEU PROFESSOR
TINHAM TODA A RAZAO.

A PARTIR DE AGORA, VOU COMER

MAIS ALIMENTOS SAUIDAVEIS.

CAMILA, PROVE ESTA
FRUTA. E O CAJU!

NOSSA, NAO IMAGINAVA QUE
AS FRUTAS FOSSEM TAO
DOCINHAS E GOSTOSAS.
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AQUI E UMA SALADA QUE FIZEMOS
COM VARIAS VERDURAS E LEGUMES
- ALFACE, PEPINO, CENOURA E
REPOLHO.

COME E DIZ O QUE VOCE
ACHA.

HUMMM, HUMMM!!! E UMA DELICIA!
NUNCA IMAGINEI QUE SALADA

\ FOSSE TAO BOM.

VIU, COMO FRUTAS, VERDURAS
E LEGUMES SAO SABOROSAS!

E VERDADE!!!

POIS E, CAMILA. NAO ESQUECA

QUE ALEM DE UMA ALIMENTACAO

SAUDAVEL, E IMPORTANTE FAZER
EXERCICIO FisIco.

AGORA VOU PROVAR AS COMIDAS ANTES
DE DIZER QUE NAO GOSTO E VOU DEIXAR
DE COMER TANTA BESTEIRA, PORQUE
QUERO CRESCER FORTE, COM SALDE E
MUITO MAIS INTELIGENTE.




ENQUANTO RAUL E CAMILA CONVERSAVAM SOBRE ALIMEN-
TACAO SAUDAVEL, O EXERCITO DOS ULTRAPROCESSADOS
INVADIU A COMUNIDADE E COMECOU A EXPLODIR AS
PLANTACOES E A PRENDER AS PESSOAS. CAMILA E RAUL
TENTARAM CORRER, MAS LOGO RAUL FOI PEGO.

CAMILA, FIQUE

E O EXERCITO DOS
ULTRAPROCESSADOS.

CAMILA! CAMILA!
CAMILA, CORRE! FALE
PARA TODOS SOBRE A

IMPORTANCIA DA

ALIMENTACAO
SAUDAVEL E DE FAZER
EXERCICIOS.
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MUITO ASSUSTADA, CAMILA ACORDA E
PERCEBE QUE ESTAVA SONHANDO, MAS
NAO ESQUECEU DO QUE APRENDEU NO
SONHO. SAIU DO QUARTO CORRENDO E
GRITANDO PELA MAE.

MAE, MAE!!! MIL
DESCULPAS, A SENHORA
ESTAVA CERTA, POIS
FRUTAS, LEGUMES E
VERDURAS FAZEM BEM
PARA A SALDE.

DONA CAROLINA SO OLHAVA PARA CAMILA E
SORRIA. ENQUANTO 1SS0, CAMILA ESTAVA
COMENDO TODOS 0S ALIMENTOS PREPARADOS
POR SUA MAE.

VIRAM, AMIGUINHOS?! DEPOIS DESSA AVENTURA, CAMILA
PERCEBEU QUE A MELHOR FORMA DE CRESCER FORTE E
COM SAUDE E COMENDO ALIMENTOS SALIDAVEIS E
PRATICANDO EXERCICIO FiSICO.

AGORA E A HORA DE VOCES SAIREM E CONTAREM
SOBRE O QUE APRENDERAM.
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E HORA DE
BRINCAR!!!

NAS PROXIMAS  PAGINAS,
AJUDE A NOSSA AMIGUINHA A
RESOLVER VARIOS DESAFIOS E
JUNTOS VAMOS APRENDER
BRINCANDO!

OLA, AMIGUINHOS!
VOCES PODEM ME
AJUDAR A ENCONTRAR O
MELHOR CAMINHO PARA

0S ALIMENTOS
SAUDAVEIS?
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JOGO DOS 7
ERROS: ENCONTRE
AS 7 DIFERENCAS

ENTRE AS IMA-
GENS.

AGORA, VAMOS BRINCAR DE
CACA-PALAVRAS.

M|A|L|F|A|C|E|A|T|T|T
A|lB/M|A|M|A|O|A|O|O]|O
C|lA[M|A|G|A|L[A|M|M|M
A|B|E|A|O|A|A|A|A|R|R
X[O|L|T|I|A|R|A|T|E|E
E|B|A|[R|A|N|A[M|E|X]|P
| | O|O|A|B|A|[N|A[N|A|O
RIR|A|A|A|A|J|N|N|L|L
A|lA|A|O|Z|A|A|G|T|H|H
M|E|L|A|[N|C|I|A]|i|O]|O
PIE|IP|I|N|O|A|D|G|Q|Q

ENCONTRE AS PALAVRAS: BANANA, MANGA, LARANJA,
MELANCIA, MELAO, MAMAO, GOIABA, ALFACE, PEPINO,
REPOLHO, TOMATE, ABOBORA E MACAXEIRA.
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VITAMINA "C"

VITAMINA “A"

FERRO

POTASSIO

VITAMINAS DO COMPLEXO B

POR FAVOR, AJUDE-ME
A LIGAR AS VITAMINAS
E MINERAIS AS SUAS

FUNCOES.
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AJUDA NO CRESCIMENTO E A
ENXERGAR MELHOR

SAO IMPORTANTES PARA O CEREBRO
FAZENDO COM QUE FUNCIONE DIREITINHO

AJUDA NOS BATIMENTOS DO NOSSO
CORACAO.

EVITA A FRAQUEZA

AJUDA NA PROTEGAO DO CORPO
CONTRA GRIPES E RESFRIADOS.

CONFIRA AS RESPOSTAS DOS
DESAFIOS NAS PROXIMAS
PAGINAS
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OLA, AMIGUINHOS!
VOCES PODEM ME
AJUDAR A ENCONTRAR O
MELHOR CAMINHO PARA

0S ALIMENTOS
SAUDAVEIS?

JOGO DOS 7
ERROS: ENCONTRE
AS 7 DIFERENCAS
ENTRE AS IMA-
GENS.

35
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AGORA, VAMOS BRINCAR DE
CACA-PALAVRAS.

M|A|[L|F|A|C|E|A|T|T|T
A|lB|M/A|M|A|O|A|O|O]|O
ClA|MIA|G|A|L|A[M|M[M
A|/B|E|A|O|A|A|A[A|R|R
X[O|L|T|I1|A|R|A|T|E|E
EIB|/A|R|A|N|A|M|E|X|P
| |O|O|A A A|N(A|O
RIR|A|A|A[A|J|N|N|L|L
AlA|A|O|Z|A|A|G|T|H|H
M| E|L|A|N|C|I|A|i]|O|O
PIE|P|I|N/O|A|D|G|Q|Q

ENCONTRE AS PALAVRAS: BANANA, MANGA, LARANJA,
MELANCIA, MELAO, MAMAO, GOIABA, ALFACE, PEPINO,
REPOLHO, TOMATE, ABOBORA E MACAXEIRA.

AJUDA NO CRESCIMENTO E A

VITAMINA “C" ENXERGAR MELHOR

SAO IMPORTANTES PARA O CEREBRO
FAZENDO COM QUE FUNCIONE DIREITINHO

VITAMINA “A"

AJUDA NOS BATIMENTOS DO NOSSO

FERRO CORACAO.

POTASSIO EVITA A FRAQUEZA

AJUDA NA PROTECAO DO CORPO

VITAMINAS DO COMPLEXO B CONTRA GRIPES E RESFRIADOS.

POR FAVOR, AJUDE-ME
A LIGAR AS VITAMINAS
E MINERAIS AS SUAS

FUN¢ZOES.
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