PIRAMIDE ALIMENTAR

- Beba muita agua;

- FEwite fast foods e alimentos
industrializados;

- Alimente-se de pequenas
quantidades a cada 3 horas.
- Pratiqgue  exercicios  fisicos

regularmente.
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Sao responsaveis por
aproximadamente a0% da
necessidade energetica de cada
individuo.

Fungoes: Principal fonte energética,
forma energia para o cérebro.

Fibras Insoliveis: Ajudam a estimular
o intestino, a digestao fica mais rapida.
iMilho, feijao, pao infegral, abobora,
cascas de frutas e cereais inteiros)

Fibraz  Soldveiz: Retardam a
esvaziamento gastrico, reduz a
digestdo do intestino. (Aveia, soja.
magd, cenoura, enilha e frutas
cifricas)

CHO em excesso: Obesidade,
doencas cardiovasculares, diabetes
mellitus.

Caréncia de CHOQO: Emagrecimento,
Desnutricac.

PROTEINA (PTN):

Substancia construtora do nosso
organismo € encontrada no tecido
muscular, nos oss0s, nos denfes e no
sangue. Sao elementos formativos na
composicdo de celulas, anticorpos,
hormanios & enzimas.

Fungoes: Promover o crescimento de
novas celulas e permitir a conservacao
dos tecidos pela reposicdao das células
gastas, formacde  de enzima,
hormdonios & anficorpos.

PTN em excesso. Sobrecarga renal.

Caréncia de PTN: Desnutrigao

LIFIDEOS (LIP):

Sdo denominados em duas
formas liguida em temperatura
ambiente, solida €& chamada de
gordura.

Fungoes: Segunda fonte de energia
para o organismo, conferem o sabor
da dieta, profegem os orgdos vitais,
transporta vitaminas A D, E e K,
isolante térmico e fazem pare da
esfrutura da membrana celular.

LIP em excesso: Obesidade, doencas
cardiovasculares, ateroscierose.

Caréncia de LIP: Emagrecimento e
raguitismao.
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