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Alimentacao
Saudavel

>

Uma alimentagcdo sauddavel &€ aquela que
ajuda a manter e melhorar a saude. Fornece
a quantidade adequada de nutrientes e
calorias, ou seja, &€ uma alimentacdo
equilibrada.

Uma alimentagcdo sauddavel garante o
fornecimento de todos o0s nutrientes
necessdarios para o funcionamento do NoOsso
corpo. Investir em alimentos ndo processados
e reduzir o consumo de gorduras, o sal e
acucar sdo algumas das medidas que
podem melhorar a sua alimentacado.

As refeicObes devem ter muita variedade de
nutrientes, sendo ela equilibrada e completa.




Beneficios da
Alimentacao
Saudavel

Com a alimentacéo sauddvel é possivel a
melhora da salude mental. Ela pode
ajudar no controle de peso. Por meio de
um dieta equilibrada & possivel ingerir os
nutrientes, minerais e vitaminas
essencidis para o corpo. Outros beneficios
sdo. & possivel manter a cogni¢cdo,
protecdo dos dentes e dos olhos, ajuda no
desenvolvimento dos musculos, auxilio
para manter a pele mais sauddvel e
fortalecer os ossos. A gordura deve ser
consumida sem exagero.
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Organizacao da
Alimentacao Saudavel

Uma alimentagdo sauddvel ajuda a proteger
contra a desnutricdo e deve estar em
equilibrio com o gasto caldrico para evitar o
ganho de peso ndo saudavel.

Uma alimenta¢gdo sauddvel néo é apenas
acrescentar algum legume ou verdura no
prato em uma refeicdo por dia. Ela precisa se
basear em trés principios: variedade,
moderag¢do e equilibrio.

E importante que sejam acrescentados frutas,
verduras, legumes como lentilha e feijdo,
nozes e cereais integrais, como milho, aveiaq,
trigo, arroz integral, proteinas e gorduras ndo
saturadas presentes em peixes e abacates,
por exemplo.
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Os nutrientes dos
alimentos

Nutrientes sdo substdncias presentes nos
alimentos que sdo iImportantes para o
funcionamento do nosso organismo. O
NOSSO corpo adquire-os por meio do
processo de digestdo que garante a
quebra dos alimentos em particulas
menores que podem ser adbsorvidas pelo
COrpo.

Carboidratos fornecem energia para o
NOSSO organismMo, assim como as gorduras.
A dgua estd presente em todos os
alimentos e em nosso organismo auxilia no
transporte e eliminagcdo de substdncias
para fora do corpo.

gy



Dicas para uma vida

Algumas dicas Iimportantes para se
manter uma alimenta¢gdo sauddvel sdo:
dormir bem, beber agua, praticar
exercicios fisicos, dedicar tempo para fazer
O que gosta, fazer exames periddicos,
trabalhar com o que gosta e se
conscientizar sobre os motivos para voceé
ter um estilo de vida saudavel.
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