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 Vídeo:“Vejaaimportânciadaalimentaçãosaudávelparanossavida”.
https://youtu.be/9wN-UKwFxiM

Dicasparaumaalimentaçãosaudável:

→Quantasrefeiçõesdevofazer?
Éextremamenteimportanteterrefeiçõesregulares,ouseja,em períodospreestabelecidos.Issoquer
dizerquenãodevemostomarum cafédamanhãeficarcomendovárioslanchinhosatéoalmoço.O
idealécomeracadatrêshoras,masnãoem grandequantidades.Lembre-se: Comerbem não
significacomermuito.

→Oquedevoevitarparaterumaalimentaçãosaudável?
Algunsalimentosdevem serevitadosem proldasaúdedonossocorpo.Entreosprodutosque
devem serretiradosoudiminuídosdadieta,destacam-se:

-alimentosgordurososefrituras;

-refrigeranteseoutrasbebidasindustrializadas;

-alimentosricosem saleindustrializados;

-balasedocesem excesso.

→Oquefazerparaterumaalimentaçãomaissaudável?
Paraterumaalimentaçãomaissaudável,éprecisosaberescolherosalimentosdemodoque
nenhum nutrientefaltenaalimentação.Algunspontosmerecem destaque.Veja-osaseguir:

-Inclualeiteederivados,comoqueijoseiogurtes,nasuaalimentaçãodiária.Orecomendadoéque
pelomenostrêsporçõessejam ingeridas;

-Bebapelomenosdoislitrosdeáguadiariamente;

-Éimportantecomerpelomenosumaporçãodecarne,peixes,avesouovos;

-Alimentosricosem fibrasdevem serincluídos,poisdiminuem ocolesterolefazem com queseu
intestinofuncioneregularmente.Entreosalimentosricosem fibras,podemoscitaroscereais,frutas
elegumes;

-Todososdiasalimente-sedefrutaselegumes.Orecomendadoé,nomínimo,trêsporçõesdecada;

-Tempereseusalimentoscom alhoecebolaem vezdeusarsalem excesso;

-Oarrozcom feijãodeveseringeridopelomenoscincovezesporsemana.Atradicionalreceita
brasileiraéricaem todasasproteínasnecessáriasparaoorganismo.



Apesardeumaboaescolhadosalimentosser
importante,éfundamentalquevocêsepreocupecom
oambientenomomentodarefeição.Nãosealimente

com pressaouassistindoàtelevisão.Façasuas
refeiçõesem ambientesagradáveisemuito

tranquilamente.Aproveiteessesmomentosparacurtir
seusfamiliares.

Façasuasrefeiçõessempreem um ambiente
agradável.

Evocê,estásealimentandodeformacorretae
saudável?


