ALIMENTACAO
SAUDAVEL




IMPORTANCIA

Uma alimentacao saudavel ajuda a proteger contra a
ma nutricao em todas as suas formas, bem como
contra as doencas cronicas nao transmissiveis
[(DCNT)J, entre elas diabetes, doencas
cardiovasculares, AVC e cancer. A alimentacao nao
saudavel e a falta de atividade fisica sao os principais
riscos globais para a saude.
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0 que e alimentacao
saudavel? Como
adotar os principais
habitos

Médicos e drgaos de salde sao unanimes sobre a
importancia de se “alimentar bem”, mas, afinal, o que
é alimentacao saudavel? Em um mundo cada vez mais
corrido, a tendéncia é fazermos escolhas nem sempre
saudaveis, muitas vezes, sem nos darmos conta disso,
mas é preciso mudar para ter mais qualidade deé vida.
Por onde comecar?

Bem, vamos comecar pelo simples. Um dos aspectos
primordiais da alimentacao saudavel é a ingestao de
verduras, legumes e frutas. Conforme recomendacao
da Pesquisa Nacional de Sadde (PNS) 2019 do IBGE, o
ideal seria uma frequéncia de pelo menos 25 vezes por

semana, mas nao é so isso.



Piramide Alimentar

T Alimentos energéticos extras
S A limentos construtores
A Llimentos reguladores
Alimentos energeticos toda matéria



BENEFICIOS DE
MANTER UMA DIETA
EQUILIBRADA

Na introducao, falamos a respeito da recomendacao da
PNS sobre a ingestao semanal de verduras, legumes e
frutas, certo? A mesma pesquisa aponta que, entre a
populacao brasileira com 18 anos ou mais, apenas
13% das pessoas seguem essa recomendacao.

E um ndmero bastante pequeno, considerando os
diversos beneficios que uma alimentacao saudavel
proporciona. Listamos, neste tdpico, alguns deles
para que vocé entenda a importancia de selecionar
bem aquilo que sera colocado em seu prato.

Fortalecimento da imunidade

E por meio da alimentacao que oferecemos ao nosso
corpo as substancias que ele precisa para realizar
suas diferentes funcoes, e isso nao é 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.

Quando nos alimentamos bem, nosso sistema de
defesa fica preparado e alerta. Assim, consegue
combater com mais eficiéncia os agentes patogenos
como virus e bactérias que invadem o organismo. Com
iss0, evitamos uma série de doencas.

Suficiéncia nutricional

Nosso organismo precisa de vitaminas, minerais,
proteinas, gorduras e uma série de outras
substancias indispensaveis para o bom
funcionamento de érgaos e sistemas. Cada um deles
precisa de um tipo diferente de nutriente.

Sendo assim, € preciso entender o que € alimentacao
saudavel para adota-la no dia a dia, a fim de fornecer
ao corpo tudo aquilo que precisa para se manter em
equilibrio. Basicamente, fornecemos combustivel
para ele e de boa qualidade!

Equilibrio da saude mental



Sabia que a saude mental também se relaciona com a
alimentacao? De acordo com a OMS (Organizacao
Mundial da Saulde), cerca de 300 milhdes de pessoas
no mundo, de todas as idades, tém depressao e ela
também pode ser causada por desequilibrios na saude
fisica. Logo, se alimentar bem ajuda a garantir uma
mente mais equilibrada e saudavel.

Prevencao de doencas

Com o sistema imunoldgico fortalecido, prevenimos
as doencas causadas por agentes patogenos. Porém,
mantendo uma alimentacao saudavel evitamos ainda
outras complicacoes, que sao decorrentes do estilo de
vida. Esse é o caso da hipertensao, diabetes,
problemas vasculares e cardiacos.

Controle do peso corporal

Um cardapio saudavel ajuda, ainda, a controlar o peso
corporal — e isso vai além das questoes estéticas.
Afinal, sobrepeso e obesidade estao relacionados a
ocorréncia de doencas cronicas nao transmissiveis.
Aléem disso, conforme aponta o Instituto Nacional de
Cancer (INCA) 3,8% dos casos de cancer no Brasil



estao relacionados a obesidade, totalizando 15 mil por
ano.



