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Comida saudavel

0 que é comida saudavel? Comida
saudavel, em suma, € aquela mais
natural possivel, livre de
conservantes, gordura saturadas
e de excessos de gordura, acucar e
sodio. Para que a comida seja
saudavel ela deve contemplar
todos os nutrientes necessario de
uma refeicao, ou seja, ela precisa
ser balanceada.



Porque as pessoas tem que comer
comida saudavel?

A Alimentacao saudavel contribui
com o aumento da disposicao,
autoestima, diminuicao do estresse
e ansiedade, melhora da
quantidade de sono, alem de
previnir uma serie de doencas,
como:Anemia, Hipertensao,
Disturbios, Metabolicos, problema
Renal, intestinal entre outros.



O que pode acontecer com uma
pessoa que nao se alimenta
bem?

A Alimentacao é uma
necessidade vital do ser
humano, mas a ma alimentacao €
responsavel por diversas
doencas, como por exemplo, o
aparecimento de doencas
cardiovasculares, Hipertensao,
diabetes, cancer, osteopose,
além da obesidade



O que causa alimentacao ruim?

Mas afinal, o que € ma
alimentacao? Ocorre quando ha
a Ingestao de gorduras ruins,
sodio e acucar em exemplo. Ao
contrario disso, as refeicoes
diarias precisam suprir
demandas nutricionals do nosso
organismo, para isso é
Importante ingerir verduras,
legumes, frutas e demais
alimentos saudaveis.



Quais sao os alimentos
saudaveis para comer no café da
manha:

e P30 Integral

e Frutas

e Ovos

e Taploca

e logurte

Quals sao as melhores alimentos
saudaveis para comer no
almoco:

e Cereais

Continuacao...



Continuacao:

e Tuberculos e raizes
e Verduras e legumes
e Frutas

e O leaginosas

e | eite e queljo

e Carne e ovos

e Arroz

e Feljao

O que comer no café da tarde
saudavel:

e Omelete

Continuacao...
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