
Alimentação
Saudável 



Alimentação saudável 

Frutas, verduras, legumes (como lentilha e feijão),
nozes e cereais integrais (como milho, aveia, trigo e
arroz integral). Pelo menos 400g (o equivalente a cinco
porções) de frutas e vegetais por dia (2), exceto batata,
batata-doce, mandioca e outros tubérculos. 



Alimentos naturais

A escolha mais saudável na montagem do cardápio.
São aqueles obtidos diretamente de plantas ou de
animais para o consumo sem que tenham sofrido
qualquer alteração. Entram nesta categoria folhas,
frutas, verduras, legumes, ovos, carnes e peixes



Alimentos  industrializados

Alimentos industrializados são aqueles produtos que
passam por várias etapas e técnicas de adição de
ingredientes e produtos químicos. Na sua fabricação
esses procedimentos geralmente adicionam sal,
açúcar e gordura em alimentos naturais.



Alimentos light

Alimentos light: são caracterizados por apresentar a
redução de, no mínimo, 25% na quantidade de algum
ingrediente, comparado ao produto convencional. Essa
redução pode ser, por exemplo, do valor energético,
açúcar, sódio, gorduras, dentre outros.



Alimentos Diet

São produtos isentos de determinado nutriente (como
açúcar, glúten, colesterol ou gordura), desenvolvidos
para atender a grupos específicos, como as pessoas
que sofrem com diabetes ou hipertensão. Para quem
é indicado: Os consumidores de produtos diet
geralmente têm condições metabólicas ou fisiológicas
específicas.
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