Alimentacao

Saudavel




Introducao

Nao é novidade que a alimentacaoinadequada
esta relacionada com uma série de doencas,
nao & mesmo ? Entre os principais problemas

de saude relacionados com uma ma
alimentacao estao a obesidade, o diabetes,
hipertensao e até mesmo alguns tipos de
canceres. Nao podemos esquecer que uma
alimentacao deficiente € causa de desnutricao.
Todos esses problemas sao graves e podem
levar um individuo a morte, portanto, uma

alimentacao saudavel € sindnimo de saude.



Uma alimentacao saudavel, diferentemente do
que muitos pensam, nao é cheia de restricoes

ou sem sabor. Uma alimentacao saudavel é

aquela que garante, principalmente, que seu
organismo esteja recebendo todos os

nutrientes de que ele precisa.




Principals erros na alimentacao

o Colocar muito sal nos alimentos

o Consumir muito acucar

o Montar pratos com pouca variedade
° Nao comer verduras, frutas e lequmes
o Nao se hidratar adequadamente

o Pular as refeicoes




Beneficios de manter uma dieta equilibrada:

E por meio da alimentacao que oferecemos ao nosso
corpo as substancias que ele precisa para realizar
suas diferentes funcoes, e isso nao € diferente com o
sistema imunologico. Ele precisa de um reforco, que
vem da dieta, para que as células que protegem o
corpo estejam fortalecidas e em boa quantidade.
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Controle do peso corporal :
Um cardapio saudavel ajuda
ainda, a controlar o peso
corporal e isso vai alem das
questoes estéticas. Afinal, sobre
peso e obesidade estao
relacionados a ocorréncia de
doencas cronicas nao
transmissiveis .Alem disso
conforme aponta o Instituto
Nacional de Cancer (incal3,8%
dos casos de cancer no Brasil
estao relacionados a obesidade,
em um total de 15 mil por ano.



PIRAMIDE ALIMENTAR




Ter a alimentacao saudavel e praticar
exercicios fisicos sao habitos fundamentais
para a saude. Entao, se tiver alguma duvida,
consulte um meédico. Ele orientara melhor vocé

e fara recomendacoes personalizadas.




