Alimentacao

Saudavel




A alimentacao saudavel é fundamental para evitar
0 aparecimento de doencas como a diabete
hipertensao, problemas do coracao e AVC. Além disso,
os bons habitos alimentares garantem uma ingestao
adequada de nutrientes que ajudam a manter todos os
sistemas do corpo funcionando bem, melhorando a
imunidade , favorecendo uma boa memoria, auxiliando
a manter unhas e cabelos fortes, uma pele saudavel e
um intestino funcionando no ritmo certo.



CLASSIFICACAQ DOS ALIMENTOS

IN NATURA

Segundo a nova classificacao, sao alimentos
obtidos diretamente da natureza e que nao sofreram
nenhuma modificacao na sua composicao até seu
consumo final.

Citamos como exemplos frutas, verduras, legumes,
0V0S, carnes e peixes.



MINIMAMENTE PROCESSADOS

Sao aqueles alimentos obtidos da natureza ,porém
que passam por processos minimos na industria
como, limpeza, moagem, secagem, pasteurizacdo e/ou
remocao de partes.

Podem ser exemplos deste grupo alimentares
como arroz, feljao, cogumelos, frutas secas e sucos de

fruta sem adicao de acuUcares.



PROCESSADOS

Os alimentos processados sao aqueles que
receberam a adicao de substancias para aumentar
sua durabilidade e sabor. As principais substancias
adicionadas sao: acucares, sal, dleo, e vinagre.

Sao exemplos deste grupo frutas em calda, paes,
queljos, enlatados, carne seca e extrato de tomate.



ULTRAPROCESSADOS

Conforme descrito pela nova classificacao, o grupo
de alimentos ultra processados sao produtos
alimenticios formulados pela industria que passam
por diversos processos, com uma adicao de diversas
substancias quimicas.

Podemos trazer como exemplo deste grupo,
alimentos como biscoitos recheados, lasanha
congelada, macarrao instantaneo, refrigerantes.



Receita: Pizza de mandioca

Ingredientes;
-Mandioca

-Tomate

-Azeite, sal e orégano

Modo de fazer;

Rale a mandioca, espalhe sobre uma frigideira pré
aquecida untada com azeite.

Deixe dourar os dois lados e acrescente tomate e
temperos.









