alimentos saudavels




A 3gua é indispensavel para o funcionamento do
corpo.ter uma alimentacao saudavel inclui beber
agua

Os carboidratos sao as principais fontes de
energia para as atividades do dia a dia.Podem ser
encontradas em maior quantidade em alimentos
como arroz ,feljao,paes,macarrao e batata

As proteinas fornecem , principalmente, o
material necessario para o crescimento do corpo a
formacao de novas células . Podem ser encontrada
em maior quantidades em alimentos Como feijao,
carne,frango e ovos

Os lipidios fornecem energia e sao importante
na manutencao da temperatura do corpo e na
formacao de novas células .Exemplos de alimentos
ricos em lipidios sao o azeite,dleo de soja e o abacate

As hortalicas e as frutas contém grandes



quantidades de vitaminas e sais
minerais,necessarios para que o organismo funcione
bem,além de ajudar na prevencao de doenca. esse
alimento também contém fibras,que nao sao
consideradas nutrientes mas sao muito importantes
para o bom funcionamento dos intestinos.
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Alimentacao Saudavel

Coma bem e viva melhor!



