Alimentacao

Saudavel
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diversos beneficios para a saude, como maior energia,
melhora no funcionamento do Laura ,angelo e bruno A
alimentacao saudavel e feijao arroz salada fruta e etc,
e saiba que a alimentacao saudavel pode melhorar a
qualidade de vida dos pacientes com cancer, precisa
diariamente vitaminas, nutrientes e minerais para ser
" abastecido” ". Sao adquiridos por meio da
alimentacao, e considerada uma dieta equilibrada que
proporciona, nas proporcoes certas para o bom
funcionamento do organismo . para o nosso
desenvolvimento e crescimento com muita saude , é
necessario essencialmente estabelecer uma
alimentacao saudavel .



As alimentos sao utilizado pela nosso organismo para
realizar o metabolismo, ajuda na manutencao e
crescimento dos tecidos , além de fornecer
energia.vale destacar ,no entanto,que as funcoes
desempenhadas por um dado alimento dependem dos
nutrientes que ele possui. Uma forma de adquirir uma
alimentacao saudavel é através da Piramides
Alimentar. Ela consiste em um grafico que
sistematiza os alimentos de acordo suas funcoes e
seus nutrientes A alimentacao saudavel é um padrao
de alimentacao que sustenta sua melhor saude fisica,
mental e emocional. Inclui opcoes alimentares
variadas e equilibradas que atendem as suas
necessidades de nutrientes e energia. E sobre se
sentir bem, ter mais energia, melhorar sua sadde e
melhorar seu humor A alimentacao saudavel e
equilibrada, rica em vitaminas e minerais pode trazer
sistema imune, prevencao de doencas, melhora do
rendimento no trabalho e da concentracao.



Para obter maiores beneficios, além da alimentacao
também é importante praticar regularmente atividade
fisica, pois o exercicio contribui para o ganho de
massa muscular e perda de gordura, além de
aumentar a disposicao. Conheca Uma alimentacao
saudavel ajuda a proteger contra a ma nutricao em
todas as suas formas, bem como contra as doencas
cronicas nao transmissiveis (DCNT), 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.

A alimentacao saudavel e feijao arroz s vitaminas sao
substantivo organicas, importantes na regulacao das
funcoes do nosso organismo .



Uma forma de adquirir uma alimentacao saudavel é
através da Piramides Alimentar. Ela consiste em um
grafico que sistematiza os alimentos de acordo suas
funcoes e seus nutrientes A alimentacao saudavel é
um padrao de alimentacao que sustenta sua melhor
saude fisica, mental e emocional. Inclui opcoes
alimentares variadas e equilibradas que atendem as
suas necessidades de nutrientes e energia. E sobre se
sentir bem, ter mais energia, melhorar sua saude e
melhorar seu humor A alimentacao saudavel e
equilibrada, rica em vitaminas e minerais pode trazer
sistema imune, prevencao de doencas, melhora do
rendimento no trabalho e da concentracao. Para obter
maiores beneficios, além da alimentacao também é
importante praticar regularmente atividade fisica,
pois o exercicio contribui para o ganho de massa
muscular e perda de gordura, além de aumentar a
disposicao.



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. A vida acelerada, somada
a grande quantidade de tarefas que temos em nosso
dia a dia, faz com que os habitos alimentares sejam
deixados de lado.

alimentacao equilibrada, entretanto, quando adaptada
a rotina e rica em nutrientes, é capaz de proporcionar
mais energia, satisfacao e bem-estar. A partir de um
planejamento bem definido e de algumas atitudes
simples (como dar atencao aos rétulos dos produtos),
a relacao com os alimentos se torna mais saudavel e
leva a boas escolhas. E desenvolver habitos
equilibrados também previne males e caréncias
nutricionais, como diabetes, obesidade, anemia e
hipertensao.



g

AL """l,. = |
4"-',"::." e .i'..;_ ':n : _1-__:"\_;:':.__;:'1.*3;;*-_#_;-,' ks
e?% SR e E%ﬁ

T

e L.pred

A0 BN u:.d_:t__:-"-; P iz T i

*1' j‘f’;"‘:’ s P '(’q{f‘;’? @ {.:iijﬁ %, I8
e ARG fae e
| L) : o c R T

JLI:F Ry from— N .
“}wﬁﬁé gl
lh § B r‘r




g

AL """l,. = |
4"-',"::." e .i'..;_ ':n : _1-__:"\_;:':.__;:'1.*3;;*-_#_;-,' ks
e?% SR e E%ﬁ

T

e L.pred

A0 BN u:.d_:t__:-"-; P iz T i

*1' j‘f’;"‘:’ s P '(’q{f‘;’? @ {.:iijﬁ %, I8
e ARG fae e
| L) : o c R T

JLI:F Ry from— N .
“}wﬁﬁé gl
lh § B r‘r




g

AL """l,. = |
4"-',"::." e .i'..;_ ':n : _1-__:"\_;:':.__;:'1.*3;;*-_#_;-,' ks
e?% SR e E%ﬁ

T

e L.pred

A0 BN u:.d_:t__:-"-; P iz T i

*1' j‘f’;"‘:’ s P '(’q{f‘;’? @ {.:iijﬁ %, I8
e ARG fae e
| L) : o c R T

JLI:F Ry from— N .
“}wﬁﬁé gl
lh § B r‘r




g

AL """l,. = |
4"-',"::." e .i'..;_ ':n : _1-__:"\_;:':.__;:'1.*3;;*-_#_;-,' ks
e?% SR e E%ﬁ

T

e L.pred

A0 BN u:.d_:t__:-"-; P iz T i

*1' j‘f’;"‘:’ s P '(’q{f‘;’? @ {.:iijﬁ %, I8
e ARG fae e
| L) : o c R T

JLI:F Ry from— N .
“}wﬁﬁé gl
lh § B r‘r




g

AL """l,. = |
4"-',"::." e .i'..;_ ':n : _1-__:"\_;:':.__;:'1.*3;;*-_#_;-,' ks
e?% SR e E%ﬁ

T

e L.pred

A0 BN u:.d_:t__:-"-; P iz T i

*1' j‘f’;"‘:’ s P '(’q{f‘;’? @ {.:iijﬁ %, I8
e ARG fae e
| L) : o c R T

JLI:F Ry from— N .
“}wﬁﬁé gl
lh § B r‘r




anemia e hipertensao. Esta é uma ferramenta
importantissima quando resolvemos desbravar uma
alimentacao saudavel e equilibrada. A piramide
alimentar é uma representacao grafica que redne
diversas informacoes a respeito dos grupos de
alimentos presentes em nossa alimentacao. O
objetivo € indicar, por meio dos seus niveis, as porcoes
recomendadas para cada tipo de alimento. A piramide
funciona como um guia para sua alimentacao diaria,
garantindo equilibrio e bem-estar nutricional. E olha
so que legal: cada pais apresenta a sua propria
piramide alimentar, facilitando a manutencao de
habitos alimentares culturais e regionais. Mas existe
uma regra geral muito importante para a
compreensao das piramides: os alimentos estao
dispostos em “grupos de alimentos”, de acordo com
0s nutrientes que apresentam em comum, e sao
divididos em niveis de necessidade. A piramide
alimentar brasileira organiza esses grupos de
alimentos da seguinte forma:
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