Alimentacao

Saudavel




Ter a alimentacao saudavel é comer frutas, legumes e
vegetais pois sao proteinas para o nosso corpo nds
nao devemos consumir muitos alimento doces e
gordurosos como:Mantega, éleo e doces nds devemos
consumir verduras,legumes e frutas como: cenoura,
batata, tomate e alface para termos uma boa
alimentacao.




As frutas sao necessarias na alimentacao para
manté-la saudavel pois as frutas fazem muito bem
para a saude elas sao fontes de proteina para o nosso
corpo como também os legumes e os vegetais entao
sempre devemos consumir muitas frutas, legumes e
vegetais pois sao bons para o nosso corpo tem frutas
que serve para previnir doencas como :banana traz
energia para o corpo e reduz caibra ajuda a previnir

diabetes e faz bem para o coracao.




A piramide alimentar serve para te ajudar mostrando
quais alimentos sao saudaveis e quais alimentos nao
sao mostra os alimentos que tem gordura e quais nao
tem para sabermos quais alimentos sao melhores
para consumir e ter uma boa alimentacao.

Piramide Alimentar
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Pratique atividade lisica
Faca seis releicoes no dia




Os melhores alimentos para consumo sao aqueles
que nao contém muitas gorduras, 6leo e massa pois
os alimentos que consume muita dessas coisas nao
fazem bem para a salde essas coisas podem causar
doencas nos devemos consumir muitas frutas,
legumes e vegetais pois essas comida fazem bem
para a saude pois tem muita vitaminas, proteinas e
carboidratos fazem muito bem para o nosso
corpo,rosto e nossa pele e nos previne de doencas e
ataques do coracao entao € por isso que nos nao
devemos consumir muitos alimento doces e
gordurosos apenas alimentos saudaveis como: frutas,
legumes e vegetais para termos uma boa e saudavel.




No6s nao devemos consumir alimentos gordurosos,
doces e nem oleoso so frutas,legumes e vegetais para
termos uma alimentacao boa e saudavel.
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T Alimentos energéticos extras
S Alimentos construtores
S Limentos reguladores

Alimentos energeticos teda maté&ria






