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Alimentacao Saudavel

Alimentacao saudavel é aquela que a pessoa
consome alimentos que fazem bem para o ser
humano.

Ao mesmo tempo deve se consumir menos
alimentos que podem causar ou piorar algumas
doencas.




Aqui temos alguns exemplos de alimentos saudaveis

frutas,

verduras,
legumes,
sementes,
cereais,

gorduras boas.

Alimentos que devemos consumir menos:

carnes processadas,

frituras

refrigerante,

ricos em sodio,

alimentos industrializados,
lanches processados e gordurosos.



Beneficios de ter uma boa alimentacao:
-previne doencas

-controla o peso

-melhora qualidade de sono

-fortalece o organismo

-mais energia

-boa atividade cerebral

-melhora o humor

E também muito importante aprender a ter uma
alimentacao saudavel desde a infancia pois assim nds
criancas,crescemos tendo bons habitos na
alimentacao.



Ter uma alimentacao equilibrada ajuda a ter uma vida
mais saudavel,uma alimentacao saudavel ajuda
principalmente na prevencao de doencas e fortalece
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e ma nutricao em todas as suas formas
e contra as doencas cronicas
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eAVC e cancer



