Alimentacao Saudavel




A alimentacao saudavel

Alimentacao saudavel é quando ingerimos
alimentos ricos em nutrientes.Os nutrientes sao
substancias presentes nos alimentos que sao
aproveitados pelo organismo,essenciais para seu
funcionamento e necessarias para o crescimento e a
manutencao de suas estruturas .5Sao eles: 0s
carboidratos, as proteinas, os lipidios,os sais naturais
e as vitaminas.

Os carboidratos: sao as principais fontes de
energia para as atividades do dia a dia. Podem se
encontrados em maior quantidade em alimentos como
arroz, feijao, paes, macarrao e batata.



As proteinas

fornecem, principalmente, o material necessario
para o crescimento do corpo e a formacao de novas
células.Podem ser encontradas em maior quantidade

em alimentos como feijao, carne,frango e ovos.

Os lipidios: fornecem energia e sao

Importantes na manutencao da temperatura do corpo
e na formacao de novas células.Exemplos de
alimentos ricos em lipidios sao o azeite, éleo de soja e
0 abacate.



Ola sou Yasmin, Vitoria tenho 10 gosto de comer
abacaxi,arroz, feijao,frango e morango. beijos.

Oi meu nome e Valentina, gosto de comer
banana,morango,frango,carne e suco de morango.

Oie sou Ana Caroline,gosto de comer banana,carne
e suco de laranja.

Hey sou Nicolle, gosto de morango, uva, macarrao
e banana.

Oi sou Maria Eduarda, gosto de maca, banana,
melancia e mamao,melancia,morango,uva e salada.









