ALIMENTACAO SAUDAVEL




Voce sabe o que € bom pra sua
alimentacao, aqui esta algo que
possa te ajudar:
alimentos Naturals
sao aqueles obtidos diretamente
de plantas ou de animais para o
consumo sem que tenham
sofrido qualquer alteracao e os
que entram nesta categoria:
folhas, frutas, verduras,
legumes, ovos, carne e peixe



INDUSTRIALIZADOS

alimentos de conveniéncia
também chamados de alimentos
processados terciario sao
alimentos preparados por
comerciante sao feitos para
facilitar o consumo . Esses
alimentos geralmente estao
pronto para serem consumidos
sem preparacao adicional



DIET

sao produtos de Isentos de

determinado nutriente (como

acucar, gluten, colesterol ou

gordura), desenvolvidos para

atender a grupos especificos,

COMmo as pessoas que

sofrem

com diabetes ou hipertensao.

E Os alimentos ©
destinam a grupos po

let se
pulacionais

com necessidades es

necificas e

significa que o produto € isento

de um determinado nutriente



NAO SAUDAVEL

Alimentacao nao Saudavel esta

na categoria de alimentos nao
saudaveis, estavam os
refrigerantes, sucos de caixinha,
embutidos, pao de forma,
macarrao instantaneo, pizzas,
hamburguer, margarina, batata
frita congelada, maioneses,
molhos prontos para saladas,
salgadinhos de pacote, biscoitos
doces, sorvete, cereal matinal
acucarado, entre outros



PIRAMIDE ALIMENTAR

alimentar @ um instrumento,
sob a forma grafica, que visa
orientar as pessoas para uma
dieta mais saudavel. E um guia
alimentar geral que demonstra
como deve ser a alimentacao
diaria para uma populacao
saudavel, acima de 2 anos de
idade.
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