Como ter

uma vida
mais saudavel



Uma dieta balanceada é o melhor caminho para quem

preza por uma boa qualidade de vida. De acordo com a
Organizacdo Mundial de Satde (OMS) e com a nova
Roda dos Alimentos, devem consumir-se diariamente
entre trés a cinco porcoes de fruta, dependendo das
necessidades de cada pessoa. Estes alimentos
fornecem vitaminas, minerais (potassio, zinco, célcio,
magnésio, etc.), diferentes fibras alimentares,
compostos protectores (flavendides) que ajudam a
regular o organismo.

Curiosidades:
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Beber agua € essencial para o nosso organismo pois
ela:

Regula a temperatura corporal Tanto por questoes
climaticas quanto por pratica de exercicios fisicos, a
agua do organismo ¢é liberada pela transpiracao para
regular a temperatura e evitar que nosso organismo
esquente demais ou sofra alteracoes térmicas
bruscas.

Desintoxica o nosso corpo A agua é importante pois
auxilia a prevencao da infeccao urinaria Beber agua é
importante para o transporte dos nutrientes que
NOSSO COrpo precisa.
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A importancia dos vegetais na alimentacao na
alimentacao é fundamental. Eles tém pouco valor
energético e sao ricos em vitaminas, ferro, sais
minerais e possuem enzimas que se ligam a gordura
ingerida ao comer alimentos de origem animal, como
carne e laticinios, eliminando-a do organismo.
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6 refeicies ao dia {café da manhd Prataque atividade fisica,
almogo e jantar, com lanches intermedirios) no minimo 30 minutos didnos
Fonte: Ministério da Satde @

De acordo com dados do Ministério da Saude, a
piramide dos alimentos foi criada para promover o
bem-estar nutricional da populacao, servindo como
um guia para a boa alimentacao com alimentos e
porcoes indispensaveis para o dia a dia.



