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A alimentagdo saudavel € mesmo uma dieta
equilibrada (ou balanceada). E através da
alimentagdo que sdo obtidos os nutrientes

necessarios para o crescimento e saude das
pessoas. Os nutrientes sGo as substdncias

quimicas encontradas em todos os alimentos e
que possuem fungdes especificas no organismo.
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Vamos praticar:

Alimento x nutriente
Como o nosso organismo necessita de todos os nutrientes, mas eles ndo
sGo encontrados em apenas um alimento, é fundamental ter uma
alimentagdo diversificada.

Agoraq, preciso da sua ajuda: - Vamos juntos pesquisar?! Q

Siga as minhas dicas: \

e Escolha trés alimentos em sua casa (Qque venham em uma embalagem);

« Na embalagem, veja o rétulo nutricional (nele tu verds o que o alimento

apresenta e a quantidade de calorias);
« Complete a tabela abaixo:

Carboidrato |Lipideos | Proteinas | Minerais |Vitamina

Exemplo 13g - - - -
(mel)

Agora que ja completou o tabela, quais os principais
nutrientes desses alimentos? E o que eles tém em comum?




Precisamos deixar bem claro quem é quem no nosso
prato! Vem comigo para descobrir:

Carboidratos:
glicidios

Mas, o que sao aminoacidos?
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Néo esqueca: os aminodcidos séo as moléculas que formam as

proteinas (existem 20 tipos de aminodcidos).




Minerais: sGo substancias
norgdnicas que precisam se
consumidas pelos seres vivos
para o funcionamento do
organismo e manutengdo da
salde. SGo necessdrios em
pequenas quantidades. Exemplos:
calcio, fosforo, enxofre, potdssio,
sédio, cloro, magnésio, ferro e
zinco. Estdo presentes na dgua e
em alimentos de origem vegetal
(frutas e verduras)
e animal (carne).

iamire oot s ot ——

Vitamina A Encontrada em vegetais de Esta relacionada com a nossa  Problemas de vis#o,
cor alaranjada, hortalicas de visdo. alteragbes na pele e alteragdo
coloracéo verde-escura, leite na imunidade.
e derivados, ovos e figado.

Vitaminas: sGo moléculas
orgdnicas que sdo obtidas pelo
NOSSO COrpo Por meio,
principalmente, da
alimentagdo. Vamos ver alguns
exemplos:

Vitamina B Encontrada em hortaligas Atua na formac#io de reservas  Cansaco, anemia e lesées na
verdes, ovos, carnes e peixes.  de energia no corpo. pele.
Vitamina C Encontrada em frutas como Apresenta grande

importéncia na sintese de
colageno e também funciona

acerola, lim&o, laranja,
maracuja e também no

brocolis. como antioxidante.
Vitamina D Encontrada em alguns peixes, E importante para garantira Raquitismo (problema de
leite e derivados, além de absorgdo e utilizagdo do salde que desencadeia

gemas de ovo. Além disso, a calcio e do fosforo. amolecimento e fragilidade

vitamina D pode ser
produzida pelo organismo
quando a pele & exposta & luz

de ossos e, em criangas,
causa deformacbes dsseas) e
osteoporose (doenga dssea).

solar

Vitamina E Encontrada em éleos
vegetais, sementes, grios
integrais e nozes.

Atua como importante Problemas no sistema
antioxidante. Sua falta esta nervoso.

relacionada com o

desenvolvimento de

alteracGes no sistema

nervoso.
Vitamina K Encontrada em hortaligas Possui importante papel na Alteragbes na coagulagdo
verdes; também & produzida coagulacdo sanguinea. sanguinea.
por bactérias presentes no
intestino.

Ndo esqueco: antioxidantes sdo substdncias que tém a capacidade de
proteger as células contra os efeitos dos radicais livres produzidos pelo
organismo. Eles também podem favorecer o aumento da imunidade e a
prevengdo de doengas.

Tudo o que comemos pode ser chamado de alimento?

E tudo é produzido do mesma maneira? Sim? N&o? Qual a tua resposta?
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Q Vou te contar um fato importante: para termos uma alimentagdo adequada e saudavel
4 devemos prestar muita atengdo no que comemos. Para isso, precisamos conhecer os
‘ alimentos (tu j& sabes que tipos de nutrientes eles tém). Além disso, a forma com que
( os alimentos sdo produzidos pode causar varios impactos ao ambiente... Vamos
juntos conhecer mais sobre esse assunto, te anima e vamos la!

Alimentos minimamente processados:
sdo aqueles alimentos in natura que
sofreram poucas modificacbes, como

secagem de graos, moidos como farinhas,
cortes de carne congelada e leite
pasteurizado.

Alimentos in natura: sdo obtidos
diretamente da natureza (de plantas ou
animais, como folhas, frutos e ovos) e
gque quase nao sofreram modificacao
para 0 consumo humano.

Alimentos ultraprocessados: sao aqueles que
passaram por varias técnicas de processamento
e tém muitos ingredientes (sabe aqueles nomes
gue nos lemos no rétulo e ndo sabemos o que
€?! Sao ingredientes apenas industriais, que nao
podemos chamar de alimento!). Alguns exemplos

sao: refrigerantes, bolachas recheadas e
salgadinhos.

Alimentos processados: sdo aqueles
nos quais foram adicionados sal, agucar
Ou conservantes, como
ervilha em conserva, frutas em calda e
extrato de tomate.

Existem muitas razées para evitarmos o consumo de alimentos ultraprocessados. Quer
saber algumas?

« Eles tém muitas calorias (muita energia), mas poucos nutrientes (por isso dizemos que
ndo sdo comida de verdade).

« Se consumidos em grande quantidade podem causar doengas (como obesidade e
doengas cardiacas)

« Tanto na sua produgdo, como no armazenamento (as embalagens em que eles estdo),
necessitam um grande consumo de dgua e podem poluir os ambientes.

Fica um lembrete muito importante: prefira sempre comida de verdade (aquelas que néo
vem em embalagens e sGo cheias de nomes estranhos) e evite ao maximo os

ultraprocesados.
~ ( Da uma olhada nessa tirinha:
ATATANGLESA .-QUE NA VERDADE cOM VENENO OU
POR FAVOR... £ SUL-AMERICANA... SEM VENENO? Me conta, o que tu entendeu dela?

\ \




De onde vem a comida?

O

o A obtengdo e escolha dos alimentos faz parte do planejomento das
ﬂ refeigdes, desde adquirir, preparar e servir, e pode ser feito por toda
?Z’ a sua familia. A escolha e o preparo também podem ser tarefa suaq,
m ajudando as pessoas da sua casa a ter uma alimentagdo saudavel.
2 . ?i\“f
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Alimentos processados e ultraprocessados tém um trajeto maior em
que sdo industrializados, onde fazem parte de alimentos como

- = e ) ingredientes.
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Ja falamos da importancia, tu sabes como é produzido o que consome?

A produgdo de alimento é feita através da agricultura, que sdo técnicas utilizadas para
cultivar as plantas. Podemos ter lavouras cultivando grdos como milho e arroz, pomares
cultivando frutas como laranjas e magads, e hortas cultivando hortaligas como alface, repolho e

W

Hortas sdo espagos de cultivo de hortaligas em canteiros. Mais do que isso, podemos cultivar
temperos e chds em hortas.

Podemos ter hortas no meio rural ou urbano para a produgdo de alimentos para o consumo da
familio. Como ocupam espagos menores pode-se ter hortas em quintais, varandas, sacadas de
prédios, em vasos, garrafas PET e caixotes. Podem ser cuidadas pelas familia, estudantes e
professores em uma escola, produzindo alimentos para saladas, sucos e lanches saudadveis.
Entdo, o que acharia de uma horta na sua casa ou na sua escola? Onde em sua escola e em sua
casa faria uma horta? Explique abaixo:




Posso produzir qualquer alimento na minha horta?
Podemos produzir quase todas as plantas em hortas, dependendo qual o
tamanho final da planta, se ela cabera no espaco da horta.

\ Durante o ano inteiro? [
) N&o durante todo o ano. Algumas plantas crescem melhor quando os dlas-‘
\ sdo longos e mais quentes e outras crescem melhor em dias curtos e mais = !
frios. Por exemplo, algumas frutas, a bergamota e 0 morango séo da época
\ guando esta frio e o abacaxi e a melancia da época de calor.

AW
Consumimos tudo dos alimentos?

Algumas folhas, cascas e talos ndo sdo consumidos, as vezes acabam no
lixo, mas sabia que podemos utilizd-los? Fazendo o reaproveitamento
podemos reduzir a producéo de lixo organico, ajudando o ambiente. Os restos
de vegetais que sdo gerados no preparo do alimento sdo uma boa fonte de
nutrientes para as plantas da horta.

Abaixo temos exemplos das sobras que podemos colocar de novo
na terra e que dardo nutrientes para as plantas:

Agora que escolhemos um local para uma horta devemos pensar um pouco.
Como ja mencionado acima, podemos fazer uma horta em qualquer espaco
disponivel, certo!? Pode ser um canto no patio, na sacada do apartamento,
4% €m um vaso ou uma garrafa PET.

Alguns cuidados sao fundamentais para o sucesso da horta.
Primeiro é ter luz suficiente, e isso quer dizer sol direto nas plantas, toda a
manha ou pela tarde.

O segundo é agua, e mesmo que pegue chuva, Devemos garantir que tenha
agua no solo para as raizes, regando pelo menos um dia sim, um dia néo.




Nome: Turma:

Professor (a) Data:
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Nutrientes

Preencher a cruzadinha corretamente com
os nutrientes, ler com atencéo cada numero
e identificar de qual nutriente se trata e
assim preencher a cruzadinha

2

VERTICAL

® 1.Que também sdo chamados de gorduras, sdo os
principais fornecedores de energia, além dos
carboidratos. S3o responsaveis por manter a
temperatura do corpo. Estdo presentes no abacate,
6leo de soja e azeite

* 3.S3oindispensaveis para o funcionamento do
organismo, sendo responsaveis por fortalecer o
corpo e evitar doencas (como a gripe). Podem ser
encontradas nas frutas, outros vegetais e alimentos
de origem animal.

® 5. S3o nutrientes que fornecem energia para o nosso
organismo. Estdo presentes no arroz, macarrao,
pdes, batata, mandioca e nas frutas também!

HORIZONTAL

* 2. S3o necessarios em pequenas quantidades para
o funcionamento do organismo e manutencgao da
salde. Estdo presentes na agua e em alimentos de
origem vegetal (frutas e verduras) e animal (carne).
Por exemplo: calcio, magnésio, fosforo, etc.

* 4.S3o componentes necessarios para o
crescimento, construcao e reparagao dos tecidos do
nosso corpo. Estdo presentes no feijao, nas carnes e
nos ovos
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EACA-PALAVRAS

Procure no Caga-Palavras abaixo, palavras relacionadas com os
exemplos de alimentos que fazem parte de uma alimentagdo
sauddvel, e logo apods preencha qual nutriente ele tem:

Carboidratos:

Proteinas:

Vitaminas:

Lipidios:
PIOJL|JE|O|D|E|S|[O|J|A]|T
HIT|L|I|Y|O|S|S|D|E N
SICIE|JE|M|H|I|B|V|E]|!I|E
SIN[I]I|I|A|]A|A|R|[R|O|Z
O|lC|A|B|E|T|O|C|H|L|L|S
AlB|A|C|A|T|E|C|R|I|F|E
ZIE|JT|IT|S|R|[N|S|O|E|T]|F
EIC|IA|JR|N|E|S|D|I|U]O]
I{N|JLJA|JR|JA|N|J|A|T|V]|E
T{L{EJOJU|H|A|I|Y|Y|O|E
E(RIN|D|I|O|T RIG| S| |
AlH|M|AJC|A|R|R|AJO|V|A
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Obrigada por participar dessa atividade,
contamos com vocés em novas descobertas!

Use esse espago para anotar palavras que tu nGo conheces,

duvidas e qualquer sugestdol
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