0 que e uma

alimentacao
saudavel?




1 Alimentacao saudavel sao alimentos que ajudam a
fortalecer o corpo e ter uma qualidade de vida melhor.
2 Para ter uma alimentacao saudavel, ndo é sé
comer um monte de alimentos toda hora, uma
alimentacao saudavel € comer alimentos saudaveis,
regularmente.

3 Para ser saudavel precisamos fazer esportes ,
caminhadas , alongamentos entre outros.

4 Alguns alimentos saudaveis sao por exemplo:
laranja, maca, banana, melancia, alface, cenoura,
batata , uva etc.

5 Alimentos nao saudaveis sao: salgadinho,
refrigerante , hamburguer , pizza etc .



Piramide alimentar

A piramide alimentar, pode ser usada
para orientar sobre como compor uma

alimentacao
saudavel de forma equilibrada , adequada,
variada,
moderada, harmoniosa e colorida.



6 Alimentos minimamente processados
sao alimentos que passam por algum tipo de
alteracao,como: moagem,limpeza,secagem,
resfriamento ou congelamento, por exemplo:
grao,farinhas,carnes e leite.

Glossario

moagem: ato de moer graos

7 Alimentos processados : sao alimentos que
sofreram adicao de sal, acucar ou conservantes ,
por exemplo :ervilha em conserva , atum enlatado,
frutas em calda, queijos e extrato de tomate.
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