Diario




Dia 1

Querido diario acabei de saber que meu professor de
Ed. Fis. passou um trabaho sobre alimentacao
saudavel. Sim diario, mais um trabalho, mas tudo
bem, vamos conseguir realizar mais esse.

Hoje, sequnda-feira, comi de café da manha iogurte
com granola. Tava uma delicia. Vou explicar um
pouquinho para vocé sobre os nutrientes e beneficios.
Essa combinacao é rica em fibras, zinco, calcio e
vitaminas A, B e C. A granola tem um mix de
oleaginosas e vitaminas importantes, combate o
colesterol ruim, tem magnésio, zinco, potassio e ferro.
As fibras presentes trazem uma sensacao de
saciedade e ajudam no funcionamento do intestino.
Ela favorece a perda de peso e melhora a aparéncia do
cabelo. O iogurte é rico em lactobacilos que auxilia o
funcionamento do intestino, tem também acido félico,
vitamina Bé, potassio, fosforo, auxilia na producao de
anticorpos. Ele deixa a pele mais bonita. Vocé sabia de
tudo isso? Eu nao sabia nao diario.



Dia 1

Essa foto sou eu comendo meu nutritivo café da

manha.
Olha minha cara de sono kkkkk



Hoje, terca-feili i €on alp om arroz,

océ val amar.

vitaminaA, K e C, calcio, ferro, fostoro, magnesio e
potassio. Ela faz bem para a visao, ajuda na
imunidade, aumenta a saciedade, melhora a saude do

coracao e regula o intestino.



Dia 2

Muitas propriedades mesmo kk Meu prato esta lindo,
que ver diario?

L




Dia 3

Qie diario, tudo bem? Hoje, quarta-feira, como janta
eu comi granola com leite. Como de costume vou te
contar sobre os nutrientes, vocé vai gostar de saber.
Fonte de calcio, o leite possui vitamina B2, B12, A e
B6, tiamina, fésforo, potassio, zinco e magnésio. Para
quem deseja perder peso, o leite pode ser um aliado. O
calcio acelera o processo de queima de gorduras e
aumenta a sensacao de saciedade. Ele previne a
osteoporose, ajuda no crescimento dos musculos,
controla a pressao alta e melhora o funcionamento do
sistema nervoso. A granola, além de fornecer
calorias, é rica em proteinas, fibras, vitaminas e
minerais como ferro, calcio, potassio, zinco e
magnésio. Ela ajuda a regular o acucar no sangue,
promove o rejuvenescimento da pele, diminui o risco
do desenvolvimento de cancer e alivia a prisao de
ventre.



Dia 3

Ficou assim minha granola com leite...A foto nao esta

muito boa, porque eu estava cansada. Desculpa diario.




Dia 4

Ola querido diario, pronto pra mais conhecimento?
Hoje, quinta-feira, comi de janta pipoca. Como de
costume vou te contar um pouco mais sobre ela.

A pipoca possui fibras, polifenois, antioxidantes,
vitaminas do complexo B, manganés e magnésio. Ela
é rica em antioxidantes, ajuda no combate de doencas
cardiacas, ajuda na prevencao do cancer, melhora o
sistema digestivo e intestinal, auxilia no controle do
diabetes, combate os radicais livres, atua como fonte
de energia, prevencao de doencas e perda de peso.
Diario, eu ja gosto de pipoca agora sabendo desses
beneficios passei a amar.



Dia 4

O sabor esta melhor que a foto.




Dia b

Oieee diario, como vocé esta? Eu estou cansada, mas
vamos la rsrs. Hoje, sexta-feira, comi uma saladinha,
alface e tomate, de café da tarde que estava
saborosissima.

O alface ajuda a emagrecer e a controla a glicemia no
sangue, pois é rico em fibras que dao saciedade e
diminuem a absorcao de carboidratos no intestino. Ele
combate a ins6nia, combate a prisao de ventre,
previne anemia, por conter acido folico; previne o
cancer, por ser rico em antioxidantes, contem
vitamina K e ajuda no controle da diabetes.

O tomate é rico em vitaminas A, B e C, fosforo,
potassio, calcio e magnésio, o licopeno,. Auxilia na
protecao do sistema imunoldgico, antioxidante, auxilia
no combate aos radicais livres e no combate ao
envelhecimento precoce, protege o sistema
cardiovascular e alguns tipos de cancer.



Dia b

Minha saladinha ficou assim.




Dia 6

Ola querido diario, pronto para saber o que eu comi
hoje? Hoje, sabado, eu comi mexerica.

A mexerica ou tangerina é uma fruta rica em vitamina
C, alto teor de acido, possui propriedades
antioxidantes, os antioxidantes presentes na fruta
podem aumentar a producao de colageno, o que
significa que ela pode auxiliar na cicatrizacao de
feridas, tratar acne e prevenir o aparecimento de
estrias. Ela faz bem para o cabelo, ajuda a perder
peso, fortalece o sistema imunoldgico, protege o
coracao, melhora a digestao e hidrata o corpo.



Dia 6

Olha que linda.




Dia 7

Oieee diario, hoje é nosso Ultimo dia juntos, nao chora
nao, Como ultimo dia hoje, domingo, eu comi mamao e
banana com aveia.

O mamao é fonte de betacaroteno, acido hidrocianico,
acido citrico, calcio, fosforo, ferro, sodio e potassio, é
rico em fibras e vitaminas A e C. Faz bem a digestao e
melhora o fluxo intestinal, combate os radicais livres,
fortalece o sistema imunologico, melhora a saude dos
olhos e deixa a pele mais bonita. A banana possui
potassio, magnésio, fibras, vitamina C, alta
concentracao de carboidratos, € boa para o coracao,
melhora a saude dos olhos, melhora a saude digestiva,
o humor, evita caibras e ajuda na prevencao do cancer
nos rins. A aveia é rica em fibras, magnésio, zinco,
ferro, fosforo, calcio, carboidrato, ela traz saciedade,
mantém o intestino em ordem, previne doencas
cronicas, ajuda a defender o organismo e faz bem
para a pele.



Dia 7




O principal beneficio que eu senti ao longo do dia e da
semana fol a melhora do meu sistema digestivo e do
meu intestino. Eu percebi que houve uma melhora na
minha disposicao e no meu hhumor, assim como uma
leveza e saciedade apds as refeicoes.



