Alimentacao

Saudavel

Aluna: Sophia Gualberto 5°A




Alimentacao saudavel é uma dieta bem equilibrada,
que fornece os nutrientes, vitaminas e minerais nas
proporcoes adequadas para o bom funcionamento do
organismo. Para que uma alimentacao seja saudavel,
é importante ter variedade, equilibrio, controle de

quantidade (comer o que lhe é adequado) e qualidade
dos alimentos.




Piramide alimentar

A piramide alimentar, diferentemente do que muitos
pensam, nao mostra uma dieta que deve ser seguida.
A funcao primordial da piramide é orientar a
populacao sobre as nossas necessidades alimentares,
nos alertando sobre a necessidade de pensar em
variedade e equilibrio no nosso dia a dia.
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Os oito grupos e suas recomendacoes em
quilocalorias sao:

e Arroz, pao, massa, batata, mandioca: 900 kcal (6
porcoes por dial

Legumes e verduras: 45 kcal (3 porcoes por dia]
Frutas: 210 kcal (3 porcoes por dia)

Carnes e ovos: 190 kcal (1 porcao por dia)

Leite, queijo e iogurte: 360 kcal (3 porcoes por
dia) Feijoes e oleaginosas: 55 kcal (1 porc3o por
dia)

Oleos e gorduras: 73 kcal (1 porcao por dial

e Aculcares e doces: 110 kcal (1 porcao por dia)



Beneficios da alimentacao saudavel

1. Prevencao de doencas

2. Aumento da disposicao

3. Melhora no funcionamento do sistema nervoso
4. Contribuicao para o sono

5. Adiamento do envelhecimento




Dicas de alimentacao saudavel

1. Aumente o consumo de frutas, verduras e
legumes

2. Reduza a ingestao de carnes gordurosas

3. Consuma mais fibras

4. Estabeleca horarios para as suas refeicoes

5. Mastigue bem os alimentos

6. Hidrate-se adequadamente

A alimentacao saudavel traz uma série de beneficios
ao organismo e colabora para uma vida com mais
qualidade. Entender a importancia de comer bem €
fundamental para a criacao de habitos que priorizem
e contribuam para uma nutricao equilibrada.
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