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Para ter uma
alimentacao saudavel e
preciso:

* Consumir alimentos minimamente processados
e de origem vegetal.

* Evitar o excesso de sal, acucar, dleos e gorduras.
* Evitar alimentos ultra processados.

* Consumir alimentos funcionais.

Incluir fibras na alimentacao.

Alimentos funcionais: Os alimentos funcionais sao
agueles que além das suas funcoes nutricionais
basicas, também contém compostos bioativos
gue promovem a saude e o bem-estar, e
previnem o aparecimento de doencgas como
diabetes, infarte, AVC e cancro.



Como ter
uma vida
saudavel?

1. Ter uma alimentacao diversa ...

2. Praticar exercicio fisico regularmente ...

3. Reduzir o consumo de bebidas
alcoolicas ...

4. Evitar tabaco ou outras substancias
aditivas ...

5. Manter a rotina de sono ...

6. Manter uma boa higiene e cuidado co
O COrpo ...

7. Gerir o stress ...

8. Ir regularmente ao médico ...




O que € uma
dieta saudavel?

Uma dieta saudavel é

uma dieta que ajuda a manter ou
melhorar a saude. Uma dieta
saudavel fornece ao corpo o
essencial da nutricao humana, isto
e, fluidos,

macronutrientes, micronutrientes
e quantidade adequada

de calorias.




