Alimentacao
Saudavel




SUMARIO

INTRODUCAO

1. ALIMENTACAO SAUDAVEL

2. ALIMENTOS PROCESSADOS

3. ALIMENTOS MINIMAMENTE
PROCESSADOS

4. ALIMENTOS PROCESSADOS

5. ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS




INTRODUCAO

Este livro foi elaborado através de estudos e
pesquisas pelos alunos do 5° ano A.

Tem por objetivo informar o leitores sobre a
importancia de se ter uma alimentacao saudavel, e os
processos que os alimentos sofrem até chegar a mesa

dos consumidores.




ALIMENTACAO SAUDAVEL
Para que serve ?
A alimentacao Saudavel serve para termos mais
saude, mais disposicao, energia, uma vida longinqua.
Como obter uma Alimentacao saudavel ?
Para ter uma alimentacao adequada é preciso ter
consumo equilibrado os carboidratos, proteinas,
Frutas e verduras evitando o consumo de produtos
ultra Processados.






ALIMENTOS MINIMAMENTE PROCESSADOS
Sao alimentos in natura que foram submetidos a
alteracoes como lavagem, remocao de partes nao
comestiveis, congelamento.
Exemplos: Graos secos, carnes refrigeradas e

congeladas.
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ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS
Alimentos ulraprocessados sao formulacoes
industriais, derivados de conservantes de alimentos,
gorduras hidrogenadas, amido modificado ou
modificados em laboratdrios como corantes,
aromatizantes e com excesso de acucar e sal.
Exemplo: Sorvetes, bolacha recheada, salgadinhos em
pacote, refrigerantes.



Uma alimentagéo que nio e saudavel pode causar
muitas doencas, exemplo :
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