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0 que sao alimentos saudaveis?

Alimentos saudaveis sao aqueles com pouca ou
nenhuma adicao de conservantes, de preferéncia
alimentos naturais como frutas, legumes e verduras.
Os alimentos saudaveis também sao aqueles com

pouca gordura ou ultra processados.




Piramide alimentar.

A piramide alimentar serve para nos mostrar o grupo
de alimentos que devem fazer parte do consumo diario
e suas quantidades.

Uma das suas funcoes é conscientizar quais
alimentos devemos consumir para termos uma
alimentacao saudavel.
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Alimentos industrializados e embutidos.

Sao alimentos que costumam ter grande adicao de

conservantes, sddio, acucar e gorduras. Seu consumo

em excesso pode ocasionar doencas como pressao
alta, diabete, obesidade entre outras.




Beneficios da alimentacao saudavel.

A alimentacao saudavel traz diversos beneficios para
o corpo, diminuindo a chance do desenvolvimento de
doencas, fortalecendo o sistema imunologico e
auxiliando na concentracao. Além da ingestao de
alimentos saudaveis, o consumo de agua também e

importante para um bom funcionamento do corpo.




