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RESUMO

O presente produto educacional apresenta uma sequéncia de jogo estruturada visando permitir a
abordagem de conceitos de calorias, proteinas, funcdes do alimento, grupos funcionais e
compostos organicos nutricionais a partir da temadtica “Alimentacdo Saudavel”, visando a
promocao de didlogo cientifico entre professores e educandos da EPT, bem como entre pares, de
forma ludica, divertida e em jogo. A producdo do Produto Educacional se deu através do Guia
Alimentar para a Populacdo Brasileira (BRASIL, 2014), onde pode-se de forma ludica,
desafiadora e competitiva, estimular o conhecimento do educando acerca da alimentacdo natural
e saudavel, proporcionando aos mesmos, conhecimento inovador e diversdo ao esta jogando e
estudando ao mesmo tempo. Assim e no processo de ensino-aprendizagem da educacdo
profissional, a partir de uma visdo politécnica, ressalta-se a indissociabilidade do binémio teoria-
pratica por meio de dois aspectos basilares: o do trabalho como principio educativo e o da
pesquisa com principio pedagdgico. Nessa perspectiva, inserido no Programa de P6s-Graduacéao
em Mestrado Profissional em Educacdo Profissional e Tecnoldgica em Rede Nacional (ProfEPT),
como parte da pesquisa de Dissertacdo, o objetivo deste produto educacional é o de, por meio da
acao cooperativa, desenvolver nos estudantes a (meta)consciéncia acerca dos principios ‘Ciéncia,
tecnologia, trabalho e cultura”. Este produto educacional baseia-se em uma proposta de atividade

interdisciplinar.

Palavras-chave: Alimentagdo Saudavel. Produto Educacional. Jogo como produto educacional.
Compostos organicos nutricionais. Professores e educandos da EPT.



ORIENTACAO AOS PROFESSORES E

ESTUDANTES DA EDUCAGAO PROFISSIONAL

Prezado(a) professor(a), Prezado(a) estudante!

O jogo de cartas denominado “Nu-tri-oh: O jogo de cartas da alimentacdo saudavel”, o
qual é apresentado e descrito aqui, foi elaborado com propésito de ampliar o conhecimento sobre
alimentacdo saudavel, especialmente, aos estudantes da Educacao Profissional Técnica de Nivel
Medio; além de desenvolver habilidades relacionadas & colaboracéo e trabalho em equipe.

A pesquisa faz parte da Dissertacdo de Mestrado no Programa de Mestrado Profissional
em Educacdo Profissional e Tecnoldgica (ProfEPT) (2022-2024), intitulada “Educacdo alimentar
e nutricional no contexto da Educacéao Profissional e Tecnologica (EPT)”.

O estudo visa orientar os alunos do ensino médio integrado (EMI) do Instituto Federal de
Alagoas (IFAL) Campus Satuba para uma percepgdo e compreensdo de que a alimentacdo vai
além dos nutrientes. Ela tem papel social, cultural e emocional na vida. E que enquanto jogam,
aprenderdo sobre alguns dos principais nutrientes que os alimentos possuem, além de ter a
percepcdo sobre classificacdo dos grupos alimentares, ou seja, vdo aprender a distinguir o que é
verdura, legume, fruta e alimento de origem animal. O intuito é promover conhecimento sobre os
alimentos naturais e seus nutrientes, estimulando nos educandos a pratica de uma alimentacéao
saudavel, que por sua vez, proporcionard inumeros beneficios em termos de qualidade de vida
psicossocial .

Espera-se que este produto educacional possa contribuir no processo de ensino-
aprendizagem da Educacdo Profissional, bem como em outros niveis e modalidades de ensino,

auxiliando no desenvolvimento de ag0es cooperativas.

Boa leitural
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1. APRESENTACAO DO BARALHO

O baralho do jogo de cartas nu-tri-oh constitui-se de 48 cartas divididas em 04 categorias,
sendo 14 na categoria frutas, 09 na de verdura, 14 na de legumes e 11 na de carnes, ovo, leite e
derivados. Nos quadros a seguir, tem-se a apresentacdo dessas cartas frente/verso e uma breve
explicacdo sobre o motivo de utiliza-las no jogo. E imprescindivel que essas informagdes sejam
conhecidas previamente tanto pelos professores como pelos estudantes-jogadores para que, no

momento do jogo, 0s integrantes possam utilizar essas informacfes para orientar os demais
jogadores.

Quadro 1 — Apresentacdo do baralho do jogo de cartas nu-tri-oh (frente/verso).

Assim como todos os tubérculos, o
inhame & rico em fibras soliveis e

uma fonte de carboidrato. Esses

tubérculos apresentam vitamina & e
betacaroteno, significativas
quantidades de vitamina C e sdo
ricos em vitaminas do complexo B.
Com relagdo aos minerais, passuem
potassio, ferra, calcio, fasfora,
magnésio e cobre.
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A carta de informacdo (frente) tras consigo as informagdes sobre o
alimento que esta sendo apresentado, nela é expresso o0 que é 0
alimento, sua fungéo e absorcdo dele no corpo humano. Dessa forma,
cada jogador mantera sua carta de informacédo a sua frente na mesa do
jogo para que o jogador adversario tente identificar se a carta dele é
melhor que a do outro.

A carta de pontuacdo (verso), informa ao jogador a pontuacdo de
carboidratos, proteinas e lipidios do alimento que esta contido nela. A
pontuacdo varia conforme cada alimento. Nela, o jogador vai tentar
identificar se umas das tres pontuagdes que estdo nela sdo maiores e
melhores que a carta do adversario.

Fonte: Elaborado pelos autores, 2024.



2. REGRAS DO JOGO

2.1. CAIXA DO JOGO

Na caixa do jogos Nu-tri-oh: jogo de cartas da alimentacdo saudavel estd incluso o
baralho do jogo, contendo um total de 48 cartas, em conjunto com este manual de regras do jogo,

conforme se pode ver na figura (01) abaixo.

Figura 01 — Caixa das cartas do jogo - Nu-tri-oh.
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Fonte: Elaborada pelos autores, 2024.
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A seguir estdo detalhadas as regras do jogo para melhor compreensdo de sua utilizagéo

como recurso pedagogico e também para conhecimento dos jogadores e orientadores da atividade
sobre a dinamica do jogo.

2.2. NUMERO DE JOGADORES

O jogo de cartas nu-tri-oh sé pode ser jogado em dupla (2 integrantes adversarios).

2.3. COMPONENTES DO JOGO

O baralho do jogo possui um total de 48 cartas, sendo: 14 cartas com a categoria frutas, 14

cartas com a categoria legumes, 09 cartas com a categoria verduras e 11 cartas com a categoria

carne, ovo, leite e derivados, conforme distribuicdo a seguir.
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Fonte: Elaborada pelos autores, 2024.

2.4. OBJETIVO DO JOGO

Visa orientar os alunos para uma percepc¢ao e compreensao de que a alimentacdo vai além
dos nutrientes. Ela tem papel social, cultural e emocional na vida. E que enquanto jogam,
aprenderdo sobre alguns dos principais nutrientes que os alimentos possuem, além de ter a
percepgdo sobre classificacdo dos grupos alimentares, ou seja, vdo aprender a distinguir o que é

verdura, legume, fruta e alimento de origem animal.

2.5. PREPARACAO DO JOGO

1. Misture as cartas na mesa de uma forma que néo fiquem em ordem de categoria;

2. Distribua 01 carta para cada jogador (sem que carada jogador possa ver 0 verso da carta
do adversario) e deixe as outras embaralhadas com o verso virado para baixo uma acima
da outra no centro da mesa;

3. Para a partida inicial, os jogadores irdo tirar no impar ou par a primeira sequéncia de
pontuacéo, ou seja, escolher qual o primeiro nutriente da carta pro jogo;

4. Cada jogador ir4 posicionar sua carta escolhida com os conceitos (informacdes na frente
da carta) viradas uma para cada adversario. Certifique-se de que o lado da pontuacéo
esteja virado para o seu, ou seja, ocultando as informacdes de pontuacao;

5. Nao ¢ permitido olhar o verso da carta do adversario, ou seja, a pontuacdo da carta;

6. Cada um segura sua propria carta de uma maneira que o outro jogador s6 consiga ver o



conceito (informac&o) do alimento que estd sendo apresentado a frente na carta;

7. Apo6s escolher a carta, um dos jogadores define qual sera o nutriente da batalha (0 que
ganhou no impar ou par) podendo escolher entre carboidrato, proteina ou lipidio;

8. No momento e apds a escolha do nutriente da batalha no jogo cada um dos jogadores
mostra a sua carta escolhida e o que tiver o valor do nutriente maior vence (por exemplo,
se 0 nutriente escolhido foi “proteina™, a carta do jogador que tiver o maior valor de
proteina vence, a que tiver o menor valor de proteina, perde;

9. Ap0s a batalha, o jogador vencedor ganha 1 ponto e os dois jogadores descartam as cartas
usada no jogo (partida executada);

10. O jogo se repete com cada jogador escolhendo uma nova carta e o jogador que ganhou a
batalha anterior escolhera o nutriente dessa vez, nessa nova rodada;

11. Quando acabarem todas as cartas, 0 jogador que somar o maior valor de pontos vence a
partida!

12. Os nutrientes indicados em cada cartinha sdo apenas uma referéncia média, baseados em

uma porcao de 100 gramas de cada alimento.

2.6. FINAL DO JOGO

O jogo termina quando os jogadores pegam as Ultimas cartas da pilha e um dos jogadores
apos a finalizacdo com a ultima carta, marca a maior pontuacao e define o campedo! Uma vez
que o ultimo turno se completar, o jogo finaliza e os jogadores podem somar sua pontuacéo final,

conforme as instrucdes a seguir.
2.7. PONTUACAO

Para calcular a pontuacdo final, os jogadores observam quantos pontos eles fizeram, ou

seja, quando acabarem todas as cartas, o jogador que somar o maior valor de pontos vence a parti
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E composta principalmente de agua,
destaca-se como uma excelente
fruta para contribuir com a
hidratacao do corpo. Sua rica
presenca de vitamina C fortalece o
sistema imunolégico e facilita a
absorcdo de ferro. Os carboidratos
presentes na melancia fornecem
energia ao organismo.
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PROFEPT

Nu-Tri-OH

A fruta é um bom auxiliar para
a saude de ossos e dentes
atua na redugao da fadiga mental.
Destacam-se as vitaminas do
complexo B, vitamina C, vitamina A,
vitamina E, além dos minerais
cobre, manganés, magnésio,
fosforo, potassio e zinco.
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Nu-Tri-OH

Rica em vitaminas A, B6,B12,C,Ee
K, além dos minerais sodio, calcio,
fosforo, ferro, potassio, magnésio,
cobre, selénio e zinco. Como
apresenta alto teor de fibras e
pectina, a manga favorece a
reducio do LDL (colesterol ruim) no
sangue e atua no bom
funcionamento intestinal.
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Nu-Tri-OH

Apresenta uma série de compostos
benéficos para a nossa saude. Sdo
excelentes fontes de vitamina Ce A,
licopeno, calcio, magnésio, ferro e
potassio, nutrientes com
propriedades antioxidantes, anti-
inflamatorias e imunomoduladoras,
ajudando no controle da pressao
arterial e na redugao do colesterol.
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Podemos dizer que a laranja tem um
lugar de honra em uma dieta
equilibrada e saudavel, devido aos
diversos beneficios que ela oferece.
dentre elas estdo a vitaminaCeo
potassio. Além de ser rica em aglicar
e carboidratos que sao fontes de
fornecimento de energia para o
NOSSO Corpo.
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PROCRAMA

E uma boa fonte de vitaminas B1,
B2, Niacina e sais minerais, como
Fosforo e Ferro. A fruta contém um
alto teor de pectina em sua casca,
polissacarideo que dificulta a
absorgao das gorduras, da glicose e
elimina o colesterol; ocasionando
assim, um efeito acentuado para
emagrecimento.
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Boa fonte energética, possuindo
alto teor de carboidratos. Contém
ainda teores consideraveis de
vitaminas A, B1 (tiamina), B2
(riboflavina) e C e de sais minerais
como potassio, fosforo, calcio, sodio
e magnésio, além de outros em
quantidade menor.
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E fonte de carboidratos, importantes
para o fornecimento de energia para
o corpo. Também contém vitamina
C, vitaminas do complexo B e sais
minerais como ferro, calcio e
potassio. A uva, principalmente as
escuras, possui agao antioxidante,
ou seja, combate os radicais livres e
também é anticancerigena.
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Rica em fibras, nutrientes, calcio,
ferro, potassio, vitaminas A, B, Ce
antioxidantes. Suas propriedades
sdo anti-hipertensivas,
antidiabéticas, analgésicas,
adstringentes e anti-inflamatorias.
100g de goiaba vermelha com
casca crua tem 54 calorias.
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Além da vitamina C, também
fornece uma boa quantidade de
manganés, um mineral que
contribui para o metabolismo de
carboidratos e proteinas e também
é vital para a salde 6ssea. Outros
minerais como potassio, cobre e
ferro também sdo encontrados em
quantidades no abacaxi.
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Fonte de vitamina C e de
carotendides precursores da
vitamina A, além de conter
quantidades consideraveis de
Tiamina, Riboflavina, Niacina, Acido
pantoténico, Calcio, Ferro e
Magnésio. O consumo em expansao
dessa fruta deve-se, basicamente, a
seu elevado teor de acido ascorbico
(vitamina C)
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E fonte de carboidratos, composto
bioativos, e dos minerais calcio,
potassio, boro e magnésio, que

além de equilibrar a funcdo
intestinal, ajuda na prevencao de
doengas cardiovasculares, melhora

a densidade 6ssea e tem alto poder

antioxidante.
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" Rico em vitaminas vitamina C AE,
B5 e B6. Os principais minerais
presentes no morango sao: Calcio,
Potassio, Ferro, Selénio e
Magnésio. A fruta ajuda a manter
as defesas do organismo,
prevenindo doengas e
infeccoes. Além de ser uma fruta
pouco caldrica, apresentando cerca
de 38 calorias por 100 gramas.
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J grao do amendoim possui de 25 a
32% de proteina (albuminas e
globulinas), 8 a 12% de carboidrato,
3% de fibra, e 2,5% de minerais.
Podemos citar como vitaminas e
minerais presentes no amendoim:
Vitamina E. Vitaminas do complexo
B. 0 amendoim é classificado como

uma leguminosa oleaginosa.
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PROTEINA CARBOIDRATO LIPi DIO

27,2]20,4 (43,9

Fonte de gorduras, vitaminas B1, B2,
B6 e C, e dos minerais potassio,
calcio, sodio, ferro e fosforo. Devido
a presenca de vitaminas do
complexo B, o coco ajuda a combater
os danos causados pelos radicais
livres. Tem em média 283 de
calorias, sendo dessa, 5g de aglicar e
79 de fibras.
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Contém pequenos teores de
gorduras e proteinas, possui
vitaminas A, C e do complexo B,
além de minerais como o0 manganés
e 0 zinco. Também é rica em fibras
que auxiliam no trabalho do
intestino. E uma leguminosa nativa
das Américas, parente dos feijoes,
da lentilha, do grao de bico e
também da ervilha.
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Cerca de 100 gramas do alimento Df comporlentes d? batata in9lesa
cozido contém aproximadamente sdo: carbmcllratos, agua, proten)a's e
77kcal. Ela é rica em carboidratos, sais. Contém também magnesio,
fibras alimentares e proteinas. Y|tam|nas do c.omplexo B e~
Além disso, apresenta vitaminas A, trlptof?no., nutrientes que fao
E, C e K e do complexo B. re_sponsavels pela manuteng?o do
Em sua composicdao temos sais , k J S'Stem? nervoso.e a produgdo de
minerais como ferro, zinco, calcio, serotonina, que ajuda a combater a

magnésio, manganés e potassio. insonia.
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| 1,3

O feijao é bom para a saiide porque E rica em sais minerais, também
ele fornece carboidratos, que tem vitaminas A e C, muitas fibras e

proporcionam energia para o dia a tem fama de ser extremamente

dia, além de nutrientes essenciais benéfico para a visdo e para a pele.

para uma vida saudavel, como Isso porque um dos sais minerais
proteinas ricas em lisina, vitaminas presentes na abdébora é o

(principalmente as do complexo B), betacaroteno, um composto que
sais minerais (como ferro, calcio, protege nossa visao da

potassio e fosforo) e fibras. degeneragao por idade.
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Além de ser composta por 96% de
agua, a berinjela também é rica em
antioxidantes, vitaminas (A, BeC) e
sais minerais como zinco, calcio,
magnésio, potassio, ferro e fibras.

0 grdo do milho contém grandes
moléculas de polissacarideos
(amido), que sao carboidratos

constituidos de unidades de glicose,
além de fibras, que ajudam na

prevencao de doencas digestivas. E
rico em vitamina A, do complexo B
(B1 e B5), ferro, potassio, fosforo,
calcio, magnésio e celulose, além de
acidos graxos essenciais.

Contém carboidratos, calcio, sodio,
vitaminas B1, B2, C, potassio e 0
betacaroteno, responsavel pela cor
laranja-avermelhada presente na
cenoura. Esse tltimo é bom para a
pele e mantém a satde dos olhos.
Por ser uma 6tima fonte de vitamina
A, ela reduz o risco de cancer e
retarda o envelhecimento.

CENOURA

LIPIDIO
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CENOURA
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Ainda é pouco calérica e 100g do
legume tem apenas cerca de 20
calorias.

Tem carboidratos e fibras
alimentares, além de ter
propriedades anti-inflamatdrias,
digestivas e diuréticas. E também
refrescante e tem poucas calorias:
cada 100g tém apenas 9,5 kcal. E
rico em vitaminas A, complexo B, C
e K, além de ser fonte de minerais
como magnésio, fosforo, manganés
e potassio.
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0 tomate tem baixo valor caldrico,

poucos hidratos de carbono e cerca

de 94% do seu peso é agua. E rico

em vitaminas, entre os quais se

destacam os carotenos,
nomeadamente o licopeno, a
vitamina C eavitamina A, e
minerais como o potassio e 0
magnésio .
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PROTEINA [JCARBOIDRATO
1,1

A mandioca contém calcio,
magnésio, fosforo, potassio e
vitamina C. E uma rica fonte de
calorias e carboidratos ---o alimento
in natura cozido possui 125 calorias
e 30 g de carboidratos em 100 g. A
mandioca é a terceira fonte de
calorias mais importante do mundo,
atras apenas do arroz e do milho.

MANDIOCA

MANDIOCA

PROTEINA [flcarBOIDRATO | LIPIDIO
1,1 | 36,2/ 0,3

Assim como todos os tubérculos, o
inhame é rico em fibras soliveis e
uma fonte de carboidrato. Esses
tubérculos apresentam vitamina A e
betacaroteno, significativas
quantidades de vitamina C e sdo
ricos em vitaminas do complexo B.
Com relacdo aos minerais, possuem
potassio, ferro, calcio, fosforo,
magnésio e cobre.

INHAME

LIPIDIO

0,2

E um alimento rico de nutrientes e
por ser uma oleaginosa é fonte de
aminoacidos, carboidratos,
gorduras (acido, oleico, linoleico e
linolénico), vitaminas do complexo
B, vitamina A e E, zinco, magnésio,
fosforo, ferro, cobre, selénio e
potassio.

CASTANHA DE CAJU

B |

INHAME

PROTEiN A CARBOIDRATO
2,1

LIPiDIO




Rica em Vitaminas A, do completo
B (B1, B2, B3, B5), além de
vitamina C e K. E excelente fonte
de sais minerais como calcio, cloro,
enxofre, ferro, fosforo, magnésio,
silicio e sodio. Possui ferro e
proteina, se tornando uma 6tima
opcao para vegetarianos.

COUVE

Pertencem a familia dos cruciferos,
juntamente com a couve-flor, o
repolho, o agrido e a couve. O
alimento é bastante nutritivo, sendo
uma boa fonte de fibras e proteinas,
além de ter ferro, potassio, calcio e
magnésio. E também possui
vitaminas A, C, E e K.

BROCOLIS

COUVE

PROTEINA [JCARBOIDRATO | | JPiDIO
2 7 4 9 4’ 3 0 J 5

BROCOLIS

PROTEINA || CARBOIDRATO | | TPiDIO

36|40 03

As folhas de horteld contém é6leos
essenciais (como mentol, mentona
e limoneno), antioxidantes,
riboflavina, acido félico e vitaminas
A, B6, C, K e E. Tudo isso faz com
que o cha da planta ofereca
iniimeros beneficios ao organismo.
A folha possui boas quantidades de
vitamina A, nutriente que é
essencial para os olhos e a pele.

HORTELA

Diversas vitaminas compdem o
manjericiao, como A, B, C, Ee K.
Além disso, ele é uma 6tima fonte
de minerais, como calcio, zinco,
manganés, ferro e etc. Para os mais
estressadinhos, essa planta pode
ser um 6timo auxiliar, ja que tem
propriedades calmantes.

MANJERICAO

HORTELA

PROTEINA [JCARBOIDRATO | | IpiDIO
3 1 4 3 8’ 0 0 1 4 0

MANJERICAO

PROTEINAJCARBOIDRATO | | IpiDIO
2,0




Além da vitamina A e do ferro, o
repolho oferece boas doses de
vitaminas C, E e K e as do complexo
B, além de calcio, magnésio,
manganés e potassio e ainda acido
folico, riboflavina e tiamina
(poderosos antioxidantes) e alto
teor de fibras.

REPOLHO REPOLHO

PROTEINAJ CARBOIDRATO |  LIPIDIO
0913901

E fonte de potassio, fosforo, calcio,
manganés, vitaminas do complexo
B, além de K e C. Também tem
flavonoides e sulforafano,
substancias que ajudam a prevenir
doengas. Essa folhosa possui 31%
de proteina, valores maiores do que
encontrado no feijao preto que
apresenta niveis de 25% em base
seca

COUVE FLOR COUVE FLOR

PROTEINA JcarBoIDRATO | LIPIDIO
1,9 | 4,5 | 0,2

Rico em vitaminas A, C, Ke do
complexo B, calcio e fosforo.
Também apresenta carboidratos,
fibras, proteinas, sais minerais,
como calcio, ferro, fésforo,
magnésio e potassio, além de baixa
quantidade de calorias e sédio.
Também possui propriedades anti-
inflamatorias e antioxidantes.

COENTRO

O espinafre contém fibras e um teor
elevado de vitaminas A e K.
Também tem carotenoides como o
betacaroteno, luteina e xanteina,
que protegem a sauide dos olhos, e
folato, uma vitamina do complexo B
importante para o bom
funcionamento cognitivo. Em 100 g
temos 2,7 g de proteinas.

ESPINAFRE

COENTRO

PROTEINA [JCARBOIDRATO | | TPIDIO
3 J 3 5’ 7 0 1 4 6

ESPINAFRE




A alface possui baixo teor caldrico,
ja que cada 100 g dela contém
somente 15 calorias. A folha
contém vitamina A, vitamina C,
niacina (vitamina do complexo B) e
minerais como calcio, fosforo e
ferro. E rica também em zinco,
cobre, enxoftre, silicio, acido folico e
clorofila.

ALFACE

O leite é uma valiosa fonte de
vitaminas, tanto soliiveis em agua
(lipossollveis: A, D, E e K), como
em gordura (hidrossollveis: B1,
B2, B6 e B12). Os aminoacidos que
constituem as proteinas do leite
sao arginina, histidina, isoleucina,

leucina, lisina, metionina,
fenilalanina, treonina, triptofano e
valina.

ALFACE

PROTEINA || CARBOIDRATO | | 1pipDIO

LEITE

Além de conter elevados teores de
proteina de alta qualidade, a carne
bovina é rica em acidos graxos
essenciais, em vitaminas do
complexo B (tiamina, riboflavina,
niacina, acidos félico e pantoténico,
e vitaminas B6 e B12), em minerais
(K, P, Mg, Fe e Zn) e em aminoacidos
essenciais.

CARNE BOVINA

rém os mesmos nutrientes presentes

da carne in natura, como vitaminas do

complexo B, proteinas e ferro heme. A

diferenga esta no processamento. As
que precisam ficar refrigeradas, nao

sofrem tratamento térmico ou

defumacgao, diferente da calabresa,
que passa por mais processos para

ficar com o sabor caracteristico e dura

em temperatura ambiente

LINGUICA

CARNE DE VACA

PROTEINA

CARBOIDRATO

LINGUICA

PROTEINA




Considerado como um embutido,
grande parte do sabor do presunto
é proveniente de seu alto teor de
sal utilizado no processo de cura.
Rico em carne suina (pernil), sal,
agucar, proteina de soja,
aromatizantes, condimentos e
estabilizantes.

PRESUNTO

0 charque é preparado com carnes
que contém bastante gordura,
geralmente os cortes dianteiros do
boi, ou seja, principalmente de
vitela ou carne jovem, de cortes
menos nobres, como acém ou
musculo. é um tipo de carne
produzida a partir de um processo
de desidratacao que visa ampliar a
durabilidade do alimento.

CHARQUE

PRESUNTO

PROTEINA || cARBOIDRATO| LIPIDIO
144 1,4 6,8

CHARQUE

E um alimento muito nutritivo
independentemente do tipo. E rico
em proteinas, iodo, fésforo, calcio -

possui quatro vezes mais este

nutriente que os outros tipos de
carne - vitaminas A, E, do complexo
B e D. Mas, sem dlvida, seu
principal nutriente é o 6mega 3.

PROTEINA

Por ser rico em carboidratos e
acucar, ele é 6tima fonte de
energia. O mel de abelha também
conta com potassio, magnésio,
sodio, calcio, fosforo, ferro,
manganés, cobalto, cobre e alguns
outros minerais. Os principais
agucares do mel sao: Glicose.
Frutose.

MEL

PROTEINA [§ CARBOIDRATO

LIPIDIO




Ela é uma excelente fonte de
gordura, sendo rica também em
vitaminas lipossoluveis,
especialmente vitaminas A, E e K.
E composta por cerca de 83% de
gordura, sendo o restante agua e
residuos de lactose (o aglicar do
leite) e de butirina, um tipo de
gordura.

MANTEIGA

E uma 6tima opcao de proteina de
alto valor biolégico, ou seja,
proteina que contém todos os
aminoacidos essenciais que
precisamos obter através da
alimentacao. E rica em vitaminas
como a B12 e outras do complexo B,
além de vitamina E, e minerais
como selénio, potassio, ferro, zinco.

MANTEIGA

PROTEINA[ CARBOIDRATO | ) 1pfpIO

0,1 86,0

FRANGO

PROTEINA JCARBOIDRATO | | IpfDIO

E reconhecido pelo seu valor
nutricional, sendo classificado
como uma proteina completa, ou
seja, que contém todos os
aminoacidos, além das vitaminas A,
D, E e do complexo B, fésforo, ferro
e calcio. A gema contém
praticamente todas as vitaminas
(exceto a vitamina C), proteina e
gordura.

ovo
9.

Rico em proteinas, calcio, vitaminas
e aminoacidos essenciais, o queijo
também é um alimento repleto de
calorias e pode ter gorduras e sédio
de sobra. A maioria dos queijos tem
diversas vitaminas, com destaque
para A, B, B12, D e K2. Mas sdo os
mineiras que ganham destaque, em
especial o calcio e o fosforo.

QUEIJO

QUEIJO




