
Alimentação
Saudável



Introdução:
alimentação saudável, além de
proporcionar prazer, fornece
energia e outros nutrientes que o
corpo precisa para crescer,
desenvolver e manter a saúde. A
alimentação deve ser a mais
variada possível para que o
organismo receba todos os tipos



de nutrientes. 
Uma alimentação saudável,
diferentemente do que muitos
pensam, não é uma alimentação
cheia de restrições ou sem sabor.
Uma alimentação saudável é
aquela que garante,
principalmente, que seu organismo
esteja recebendo todos os
nutrientes de que ele precisa. Para
ser uma alimentação realmente
saudável, é preciso pensar em
variedade, equilíbrio, quantidade e
na segurança dos alimentos que
estão sendo ingeridos



Uma alimentação saudável é
aquela que garante,
principalmente, que seu
organismo esteja recebendo todos
os nutrientes de que ele precisa.
Para ser uma alimentação
realmente saudável, é preciso
pensar em variedade, equilíbrio,
quantidade e na segurança dos
alimentos que estão sendo
ingeridos. 



O que é alimentação saudável? A
alimentação saudável consiste no
cardápio ou na dieta que prioriza
os grupos alimentares que fazem
bem para a saúde do ser humano,
sendo:
frutas;verduras;legumes;leguminosas;sementes;
integrais;proteínas
magras;gorduras boas
(insaturadas)



Bom, esse foi o meu e-
book, meu primeiro
livro Digital:) 
Espero que vocês
gostem;) 
Ass:Livia Reis
Obs:vou colocar
joguinhos para vocês
jogarem<3
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