
Alimentaçao saudavel





  A alimentaçao saudavel deve ter o comsumo da
alimentaçao industrializada. Como nos nao podemos
ter uma alimentaçao ruim, temos que pensa, antes de
come os  alimentos com muito sal por exentlo
hamborgue,charque,salsicha,liguisa,presunto,salg-
uadinhos,conservas de vegetais,sopa,molho e tempero
pronto.



nos humanos temos que beber 2 litros de agua por dia
por conta da nossa saudi. Temos que coidamos das
nossas vidas, pratigue pelo menos 30 minutos de
atividade fisica todos os dias. Tambem nao podemos
beber bebidas alcoolicas e nem fuma. Mantenha o

peso dentro da alimentaçao saudavel.



para ter uma alimentaçao saudavel,temos que incluir
diairamente 6 porçoes de grupo de cereais (
arroz,trigo,paes e massa), turbecula como as batatas
e raizes como a mandioca, macaxeira, alpim nas
refeiçoes. De preferencia aos grao integrais e aos
alimentos naturais.




