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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.



Equilíbrio da saúde mental- Sabia que a saúde mental
também se relaciona com a alimentação? De acordo
com a OMS (Organização Mundial da Saúde), cerca de
300 milhões de pessoas no mundo, de todas as idades
tem depressão e ela também pode ser causada por
desequilíbrios na saúde física. Logo, se alimentar bem
ajuda a garantir uma mente mais equilibrada e
saudável.



Controle de peso corporal - Um cardápio saudável
ajuda ainda, a controlar o peso corporal e isso vai
além das questões estéticas. Afinal, sobrepeso e
obesisade estão relacionados à ocorrência de doenças
crônicas não transmissíveis. Além disso, conforme
aponta o Instituto Nacional do Câncer (INCA) 3,8% dia
casos de câncer no Brasil estão relacionados á
obesidade, em um total de 15 mil por ano 



Prevenção de doenças- Com o sistema imunológico
fortalecido, previnimos as doenças causadas por
agentes patógenos, porém, mantendo uma
alimentação saudável evitamos ainda outras
complicações, que são decorrentes do estilo de vida.
Esse é o caso da hipertensão, diabetes, problemas
vasculares e cardiacos.




