Alimentacao

Saudavel




Ter uma alimentacao saudavel é garantir uma vida

com saude, energia e disposicao para o seu dia a

dia.

Para isso é preciso consumir os alimentos certos

nas quantidade corretas, considerando todos os

nutrientes e vitaminas que seu organismo precisa

obter em cada momento do dia.

Tipos de alimentos saudaveis para consumir em cada
horario do dia:

1. Café da manha:

e Paointegral

e Frutas

e Ovos

e Tapioca

e |ogurte

e Vitamina de frutas



2. Almoco:

A ——

e [eijao

e Ervilha

e (Grao de bico
e [entilha

e Raizes

e (Carnes e Ovos

3. Café da Tarde:

e (ereals

e |eites e queljos
e (Oleaginosas

e Frutas

e Tapioca

4.Jantar:

e Saladas

e |[egumes

e Hortalicas
e Frutas

e Carne e Ovos



Além da dieta saudavel é importante combinar com
exercicios fisicos:

e Caminhada
Corrida

Natacao
Luta
Danca

Existem trés grupos de alimentos;

Energéticos, Construtores e Reguladores.

e Os alimentos energéticos sao aqueles que
proporcionam fonte de energia para nosso
corpo.

Exemplos:

e Macarrao integral
e Paointegral
e Arroz



Alimentos construtores sao aqueles que é

responsdvel pelo nosso metabolismo e no
crescimento do corpo.

Exemplos:

e |eite e derivados

e QOvos

e Alimentos oleaginosos
e Quinoa

e | eguminosas

Os alimentos reguladores sao responsaveis para
regular nosso organismo.

Exemplo:

e Morango

e Abacaxi

e Melao

e Caqui

e Manga e etc.



Resumindo, para ser saudaveis precisamos ser
responsaveis com o que ingerimos.
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