Alimentacao

Saudavel




Forma de praticar Uma
alimentacao saudavel comeca com a pessoa comendo:
frutas,sopas , verduras, legumes,e muitas outras
coisas, uma alimentacao saudavel também e

necessario exercicios como : alongamentos,
agachamentos polichinelo e fazendo caminhadas.




Alimentos saudaveis: maca, laranja banana, goiaba,
caqui, manga, nozes, leite, chocolate amargo, ovo,
cenoura, morango, mel, sopa, leite, legumes, iogurte,
verduras, queljo, feljao, arroz integral,coco, pimentao,
brdcolis, couve flor, pepino, alho, sardinha, Atum,
batata doce, sementes e muitos outros isso so foi um
pouco de tantos alimentos saudaveis que existe.




Bebidas saudaveis.
Agua, agua de coco,suco verde, ch3, suco de
laranja,suco de beterraba, suco de morango,suco de
maracuja, suco de melancia, suco de manga, suco de
mamao,suco de maca, suco de abacaxi, e esses
também so6 s6 uma pouco de tantos que existem




Mais formas de praticar uma alimentacao saudavel:
controle de peso, oferta de nutrientes para o corpo,
beber muita agua, procure reduzir sal da sua
alimentacao, reduzir acucar de sua alimentacao,
evitar alimentos com gordura,faca pratos coloridos,
desenvolva o gosto pela cozinha, tenha
acompanhamento profissional, aproveite o verao para

comecar a a consumir mais fibras.









