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GUIA DA
ALIMENTACAO

SAUDAVEL

O Guia perfeito para vocé aprender de vez a
melhor forma de se alimentar de maneira
saudavel, garantindo boa forma e saude
para sua vida! E mais 30 receitas super

praticas e deliciosas para voce inovar na
dieta!
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Tecndéloga em Alimentos: Mirian Sebben







INTRODUGAO

Por alguma razao, uma das dificuldades que o ser humano tem € comer
direito. Seja porque temos acesso limitado a recursos em todas as areas ou
simplesmente porque temos muito acesso a alimentos nao saudaveis, enfim,
ha muitas razoes para que comer de forma saudavel seja um desafio.

Claro, podemos comer qualquer alimento que ele nos susten-
tara e conseguiremos a energia necessaria para realizarmos

r

nossas atividades, mas é realmente saudavel incluir na sua

dieta alimentos processados e bebidas acucaradas? SO porque
estamos vivos, nao significa que somos saudaveis. E com o
passar dos anos, as consequéencias dos nossos maus habitos
comecgam a nos alcancar.

E incrivelmente importante formar habitos alimentares saudaveis no inicio
da vida, ou pelo menos o mais cedo possivel para evitar que futuros
problemas ocorram. Vocé nao quer acordar um dia e perceber que tem
uma deficiéncia de nutrientes ha anos que esta causando complicacoes
quase Impossiveis de corrigir. Todos nos precisamos assumir mais
responsabilidade pelo que colocamos em NOSS0S Corpos, porque, se nao
o fizermos, pode se tornar extremamente perigoso.






















