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Alimentacao Saudavel

Uma alimentacao saudavel,diferentemente do que
muitos pensam,nao é uma alimentacao cheia de
restricoes ou sem sabor. Uma alimentacao saudavel é
aquela que garante,principalmente,que seu organismo
esteja recebendo os nutrientes de que ela precisa.
Para ser uma alimentacao realmente saudavel, é
preciso pensar em variedade, equilibrio, quantidade e
na seguranca dos alimentos que estao sendo
Ingeridos.

Uma alimentacao saudavel € uma das melhores
maneiras de garantir qualidade de vida,porque faz
nosso corpo funcionar de forma adequada e também
ajuda na prevencao de doencas.

Ela deve balanceada, rica em proteinas,gorduras,
carboidratos,fibras, vitaminas, agua e sais minerais.

Os alimentacao mais saudaveis do mundo sao
abacate € uma fruta rica em gorduras
saudaveis,vitaminas e minerais...



Espinafre. os espinafres sao uma verdura rica em
nutrientes...

Salmao. o salmao é um dos alimentos mais saudaveis
do mundo...

Nozes. as nozes sao ricas em proteinas em gorduras
saudaveis...

Um exemplo de um prato saudavel:
carboidratos,

arroz [integral,7 cereais,vermelho,negro,branco],
batata [inglesa, doce]

mandioquinha,mandioca, milho,
macarraolbranco,integral]

proteinas [carne magra,frango,peixes

ovos [omeletes,cozidos,mexidos]

Os 3 alimentos mais saudavel

leite materno= fonte energia, minerais e vitaminas.
ovos= possui todos os minérios ,aminoacidos e
proteinas que o nosso precisa.



Coco= super alimento com variedades de opcoes pra
consumir e preparo.

Quinoa= o melhor cereal do mundo.

Alimentos saudavel para de inspirar=

* Praticar esportes ou atividades fisicas de maneira
consciente.

* Dormir ao menos 8 horas por dia, com horarios fixos
para deitar e se levantar na manha.

*Seguir uma dieta mais nutritiva e balanceada

*Meditar todos os dias.

*Beber ao menos 2 litros de agua por dia.



Alimentos nao saudaveis.

* salgadinhos de pacote

*bolachas recheadas

*embutidos = salsichas

*refrigerantes

*macarrao instantaneo.



