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A alimentacao saudavel e equilibrada,
rica em nutrientes pode trazer varios
beneficios para a saude, como melhor
controle de peso, melhor rendimento
escolar tendo um acumulo de
memoria e concentracao, ajuda no
sono, fortalece o sistema imunologico
e previne varias doencas.
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Como ter uma alimentacao saudavel:

-Consumir verduras e legumes nas principais
refeicoes (almoco e jantar).

-Comer pelo menos 3 a 4 frutas por dia.

-Incluir proteinas no café da manha (queijo,
leite, ovos e iogurte).

-Aumentar o consumo de fibras diariamente
(aveia, feijao, lentilha, granola, grao de bico,
dando preferéncia aos alimentos integrais).

-Tomar pelo menos 1,5 a 2,5 ml de agua por
dia.

-Procure variar as preparacoes, se atentar as
guantidades adequadas e qualidade do
alimento.

-Fazer pelo menos as principais refeicdes do
dia, café da manh3, almoco e jantar.

-E importante dar preferéncia aos alimentos
naturais e pouco industrializados.
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Diga nao a dietas restritivas!

Um dos maiores estresses para o cérebro é a dieta restritiva. Elas sao acompanhadas de efeitos colaterais negativos,
como cansaco, ansiedade, nervosismo, irritacao, tristeza, etc.

Dieta restritivas podem ter resultados extremos, mas nem sempre do jeito que vocé imagina. Muitas vezes elas até
ajudam a perder peso rapidamente. Porém, as consequéncias podem ser graves. Além da possibilidade de ganhar
peso no futuro, o seu corpo pode ser privado de nutrientes importantes para funcdes basicas. As dietas restritivas sao
indicadas somente para pessoas que tem algum problema de saude.

O melhor caminho para a saude e equilibrio é ter uma educacao alimentar.
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Segue algumas dicas para que vocé consiga controlar seu
peso de forma sustentavel sem fazer dietas e acima de tudo
se alimentando com prazer:

- Cuide do seu - Pense - Viva o presente.

. ) sustentavel, sem :
cérebro, é ele que Respeite sua fome
controla tudo. e saciedade.

- Faca as pazes
com 0 seu corpo.

pressa,
gradativamente.

- Coma melhor,
nao menos! Faca - Mexa-se! E - Cozinhe e celebre
as pazes em 0S durma mais! a comida.
alimentos.
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Nada é proibido. A educagao
alimentar va| ajudar a se
alimentar oluantldade

adequada e com qualidade

Lembra-se: Comer nao é so se
nutrir. E também uma festa,
um ato social, um momento
magico que realimenta o corpo
e a alma.
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Dicas de habitos de alimentagdo saudavel
https://www.youtube.com/watch?v=bVmePQbYmX4&t=6s



https://www.youtube.com/watch?v=bVmePQbYmX4&t=6s

A recomendacao é para que quem puder figque
em casal

Que tal aproveitar esse momento para cozinhar
mais? Aproveite para reunir a familia em torno
do fogao e mesa.

Cozinhar em familia, traz muitos beneficios para
a saude, que vao muito além da comida. Além
de preparar uma alimentacao bem mais
saudavel, proporciona um ato de afeto e uniao.

Faca atividades fisica de sua preferéncia.
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