Alimentacao saudave




INTRODUCAO

Uma alimentacao saudavel, diferentemente do que
muitos pensam, nao € uma alimentacao cheia de
restricoes ou sem sabor.Uma alimentacao saudavel é
aquela que garante, principalmente,que seu
organismo esteja recebendo os nutrientes que ela
precisa.

A alimentacao saudavel é aquela que garante o
fornecimento de todos os nutrientes necessarios para
o funcionamento do nosso corpo.lnvestir em
alimentos pouco processados e reduzir o consumo de
gorduras,sal e acucar sao algumas das medidas que
podem melhorar a sua alimentacao.



Piramide alimentar

A Piramide alimentar, diferentemente do que muitos
pensam,nao mostra uma dieta que deve ser seguida.A
funcao primordial da piramide é orientar a populacao
sobre as nossas necessidades alimentares,nos
alertando sobre a necessidade de pensar em variedade
e equilibrio no nosso dia a dia.

A Piramide alimentar ajuda a nos orientar a respeito

do nutrientes qu
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e devem estar presentes em nossa dieta



O que é alimentacao saudavel?A alimentacao saudavel
consiste no cardapio ou na dieta que prioriza os
grupos alimentares que fazem bem para a saude do
ser humano, sendo:
frutas;verduras;legumes;proteinas;gorduras
boas(insaturadas]
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O que é importante para manter uma alimentacao
saudavel?

Incluir verduras em todas as refeicoes;Comer frutas
frescas e vegetais crus em vez de “petiscos”;Comer
frutas e verduras frescas da estacao;e.Consumir uma
selecao variada desses alimentos.










