Percentagem de populacao
obesa em alguns paises

A obesidade é uma das consequéncias mais
graves caso ndao tenhamos uma alimentagao
equilibrada e saudavel.
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A Anorexia

Uma alimentacao equilibrada
deve conter uma quantidade
suficiente de nutrientes para que
possamos ter um bom
funcionamento do nosso corpo e

A anorexia é outro exemplo de doengas
causadas por uma ma alimentacao. Esta mente.
doenca esta relacionada com a nossa
qualidade de vida, pois ela afeta-nos

psicologicamente e fisicamente.
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Porque devemos ter uma O que fazer para ter uma Exemplo de uma ementa

alimentacdo equilibrada? alimentac¢ao equilibrada diaria saudavel
Os alimentos que nds ingerimos ndo A nossa alimentacdo deve ser bastante
determinam o nosso peso nem a nossa variada de forma a fornecer todos os
satde. E importante adotarmos uma nutrientes necessarios a vida (vitaminas,
alimentacao equilibrada e termos sais minerais, proteinas, hidratos de
consciéncia da sua influéncia na nossa carbono, lipidos e agua).

qualidade de vida. . ~ .
Para termos uma alimentacao saudavel

devemos tomar certos cuidados, como
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Devemos ter uma alimentagao equilibrada e Devemos fazer 6 refeigdes diarias 9 ) ¢ P ]
, . _ com margarina vegetal ou cereais +
para termos uma boa qualidade de vida, e Comer cozidos e grelhados em vez
. . . s . L. fruta ou sumo de fruta
saude e evitar algumas doengas como: de fritos pois, sao mais saudaveis;
. . e N3o abusar do sal; Merenda da manha: sumo natural +
e Hipertensao o ) ) . i )
. AVC e Beber dois litros de agua por dia; pao com queijo ou fiambre magro
e Nao devemos consumir bebidas )
e Colesterol alto N Almocgo: sopa de legumes + peixe
. alcodlicas e drogas;

e Diabetes grelhado a acompanhar com salada +

e Obesidade infantil fruta

e Gastrite .

_ Merenda da tarde: fruta + iogurte
e Anorexia

Jantar: sopa de legumes + um bife de
carne branca grelhado com legumes
cozidos + fruta

e Dores nos musculos e nas
articulagdes
e Anemia (falta de ferro no sangue)

Ceia: um copo de leite + pdo



