Entendendo como funciona a pirA¢mide alimentar

A pir&acirc;mide alimentar nada mais &eacute; do que uma divis&atilde;o dos alimentos em grupos alimentares para facilitar o consumo
di&aacute;rio desses alimentos, visando a manuten&ccedil;&atilde;o do peso e a ingest&atilde;o di&aacute;ria de todos os nutrientes , vitaminas e
minerais que precisamos para viver com sa&uacute;de. A pir&acirc;mide &eacute; dividida em seis grupos, sendo que o grupo da base
cont&eacute;m os alimentos que mais devemos ingerir durante o dia e o grupo do topo s&atilde;o os que devemos ingerir mais moderadamente.
Primeiro grupo: Carboidratos S&atilde;o os carboidratos que prov&eacute;m a energia que gastamos durante o dia, por isso s&atilde;o esses
alimentos que mais devemos consumir. Nesse grupo est&atilde;o os p&atilde;es (prefira os integrais), massas, cereais e leguminosas. Segundo e
terceiro grupos: Frutas e Verduras As frutas e verduras est&atilde;o em dois grupos separados, por&eacute;m por poss&iacute;rem muitos nutrientes,
fibras e minerais que necessitamos devem ser consumidas igualmente. Al&eacute;m disso esses alimentos cont&eacute;m poucas calorias e e
gorduras. Quarto Grupo: Feij&atilde;o, ovos, carne magra e peixe Localizado no meio da pir&acirc;mide junto com os latic&iacute;nios, esses
alimentos s&atilde;o fontes de prote&iacute;nas, ferro e zinco. As nozes tamb&eacute;m fazem parte desse grupo. Prefira carnes magras e
feij&otilde;es secos e ervilhas, que cont&ecirc;m pouca gordura. Quinto grupo: Latic&iacute;nios Excelente fonte de c&aacute;lcio, necessitamos
diariamente consumir leite e seus derivados. Os latic&iacute;nios s&atilde;o tamb&eacute;m &oacute;timas fontes de prote&iacute;nas, vitaminas e
minerais. Sexto grupo: Gorduras e doces Embora o consumo exagerado de doces e gorduras fa&ccedil;am mal &agrave; sa&uacute;de, n&atilde;o
podemos deixar de consum&iacute;-los, pois s&atilde;o essenciais para o bom funcionamento do organismo. Por isso consuma poré&ccedil;&otilde;es
moderadas desses alimentos. Conhecendo como funciona a pir&acirc;mide alimentar, &eacute; poss&iacute;vel ter uma dieta equilibrada e uma vida

mais saud&aacute;vel.

Sobre o Autor
Para saber mais sobre a pir&acirc;mide alimentar&nbsp;visite o blog&nbsp;Alimenta&ccedil;&atilde;o Saud&aacute;vel&nbsp;onde Sandra Baroni

publica textos muitos interessantes sobre alimentos saud&aacute;veis, alimentos funcionais e org&acirc;nicos e vitaminas e minerais, onde pode

obter gratuitamente um ebook que Ihe revela os segredos de uma Alimenta&ccedil;&atilde;o Saud&aacute;vel.
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