Alimentacao

Saudavel




Uma boa forma de alcancar
mudanca é manter uma
alimentacao saudavel é alterar
pequenos habitos,tais como:
Colocar sempre duas porcoes de
legumesou vegetals no prato:
Ervilhas,feijao,lentilhas,beterraba,cenoura,beringe
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Fazer seis refeicoes ao dia,café
da,manha,colacao,almoco,lanche,café
e ceia.

Comer uma fruta pordiaeir
aumentando de forma gradual até
comer cinco frutas por dia.

E bom lembrar que mudancas nos
habitos alimentares exigem
persisténcia,pois de modo geral a
sociedade acostumou-se com os

produtos industrializados.



refeicoes inadequada e sem sequir
horarios definidos.

O resultado desta falta de
cuidado com a alimentacao
reflete-se directamente na
saude das pessoas.A obesidade
eo sobre pesso em conjunto
aumentaram 27,5% entre os

adultos e 47,1% entre criancas.




Esses dados sao conducoes de
uma pesquisa internacional
realistada em 188 paises.

O motivo(ou desculpa]N°1 e
justamente a falta de tempo para
se alimentar de forma
saudavel,ou seja,uma rotina que
nao prioriza as refeicoes.
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Para termos uma alimentacao
Saudavel,devemos ter uma
cultura alimentar desde
adolescéncia,pois e nesta fase
que criamos habitos para o resto
da vida.

Ultra hackers...



