DIVERSIDADE ALIMENTAR

Beneficios da Diversidade Exemplos de Alimentos
Alimentar Diversificados

Uma dieta variada fornece uma ampla  Inclua vegetais coloridos, frutas frescas,
gama de nutrientes essenciais, grdos integrais, proteinas magras (como
promovendo melhor legumes e peixes) e laticinios
salde e bem-estar

Dicas para Variedade Alimentar

Experimente novos alimentos regularmente,
inclua uma variedade de cores e texturas
no prato, e explore receitas
de diversas culturas

Sustentabilidade e Diversidade
Alimentar

Umna dieta diversificada promove a sustentabilidade
ao incentivar a produ;ao agricolavariadae a
preservagao da biodiversidade
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ESCOLHA
PRODUTOS LOCAIS!

Nutre a sua saude! !

e DINAMIZAM A

‘ ECONOMIA LOCAL
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VANTAGENS

* MAIOR QUALIDADE

* MAIOR FRESCURA

» MENOS IMPACTO
AMBIENTAL

« MENOR CUSTO DE
TRANSPORTE




Alimentacao
Sustentavel

Uma alimentacao a base de plantas oferece diversos
beneficios para a sauade. Tais como:

Melhoria na saude * Fortalecimento do sistema imunitario;
e Manutencao de um peso saudavel;
e Reducao do risco de doencas cardiovasculares, AVCs, diabetes

aRrer?bl;gigaclio Impacto ’ e alguns transtornos mentais;

Uma alimentacao saudavel nao implica ser necessariamente
Conservacao da vegetariana. A simples implementacao de algumas refeicoes
biodiversidade vegetarianas contribui, ndo apenas para a nossa saade, como

também para o meio ambiente. Com este objetivo em mente,
fizemos uma refeicao vegetariana com entrada, prato
principal e sobremesa.
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Entrada: Prato principal: Sobremesa:
e Creme de cenora °* Lasanha vegetariana e Crumble de morango
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I S Por fim, ndo se esquecam o equilibrio é a chave para uma vida
= saudavel.
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Promocao da agricultura
local e organica

Diminuicao do desperdicio
de alimentos




