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BENEFÍCIOS DA ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL
Melhora a qualidade de vida

Equilibria o funcionamento do organismo

Ajuda no tratamento e prevenção de doenças

ALICERCES DA SAÚDE DEVO EVITAR



ALIMENTAÇÃO ADEQUADA E SAUDÁVEL
É uma prática alimentar adequada aos
aspectos biológicos e sociais do
indivíduo e que deve estar em acordo com
as necessidades alimentares especiais;
ser referenciada pela cultura alimentar e
pelas dimensões de gênero, raça e etnia;
acessível do ponto de vista físico e
financeiro; harmônica em quantidade e
qualidade, atendendo aos princípios da
variedade, equilíbrio, moderação e
prazer; e baseada em práticas produtivas
adequadas e sustentáveis.

CLASSIFICAÇÃO DOS ALIMENTOS

ROTULAGENS NUTRICIONAIS

PRATO COLORIDO

proteínas
25%25%

animal e
vegetal

carboidratos
25%25%

preferencialmente
integral

vegetais
50%50%
crus e
cozidos


