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Instrucdes:
e Escreva o cabecalho e o nome da matéria: Ciéncias, se vocé for realizar as
atividades no caderno.
e A impressao é opcional.
e Faca as atividades com capricho e letras legiveis.
e Qualquer duvida, fale com sua professora.

Projeto Alimentacao

Na aula de ciéncias, vamos estudar um pouco sobre a importancia de nos alimentarmos de
maneira saudavel, para que tenhamos uma boa saude.

Alimentacéo saudavel

Uma alimentacdo saudavel, diferente do que muitos pensam, ndo € uma alimentacao cheia
de restricdes ou sem sabor. Uma alimentacdo saudavel é aquela que garante,
principalmente, que seu organismo esteja recebendo todos os nutrientes de que ele
precisa. Para ser uma alimentacéo realmente saudavel, é preciso pensar em variedades e
na seguranca dos alimentos que estao sendo ingeridas.

No entanto, uma alimentacéo saudavel deve significar prazer e saude. O enfoque deve ser
sobre alimentos produzidos na regido, in natura e que possuam alto valor nutritivo.

Os principais séo:

e Cerealis, raizes e tubérculos séo ricos em carboidratos complexos que fornece
energia, exemplos: trigo, arroz, aveia. Batata, cara, inhame e mandioca.

e Frutas, verduras e legumes, sdo alimentos ricos em fibras, devendo ser consumidos
em grandes em grandes quantidades durante o dia, exemplos: maca, banana,
mamao, cenoura, abobrinha, pepino, agrido cebola, acelga, couve, brécolis, aipo etc.

e Leguminosas, ricos em proteinas vegetais, ferro e fibras. Mas, exigem atencéo
guando forem consumidos, devendo ser em menos quantidades que os anteriores,
exemplos: feijao, gréo de bico etc.
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e Alimentos de origens animal, esses também precisam ser ingeridos em menor
guantidade.

e Sao alimentos ricos em célcio e proteinas, essenciais para a manutencéo da saude,
fortalecimento, crescimento e formacao de pele, unhas, cabelos, dentes e 0ssos,
exemplos: carnes (frango, peixe e carnes vermelhas), queijo e iogurte.

DICAS PARA UMA ALIMENTACZ\O
'SAUDAVEL
Inclua diariamente, pelo menos, trés

porcbes de legumes, verduras e frutas, ricos
em vitaminas, minerais, fibras e dgua.

Exemplos de alimentos que ndo séo considerados saudaveis:

e Acucares: doces, balas, sorvetes, refrigerantes, bolachas etc.

e Gorduras: frituras, 6leos, margarina, manteiga, fast food, maionese etc.
Esses alimentos devem ser consumidos em pouquissimas quantidades,
pois trazem riscos a saude quando consumidos em excesso.

Assista ao video sobre alimentagao saudavel x alimentacdo ndo saudavel:
HTTPS://youtu.be/eCplz37EQjg



https://youtu.be/eCplz37EOjg
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Agora é com vocé, faca o que se pede:

Atividade 1- Escreva um pouco sobre o que sao alimentos saudaveis para vocé. E o que
ndo sao considerados alimentos saudaveis.

Atividade 2- caga palavras sobre alimentos

Sopa de Letras de Alimentos
CULLMC QDRAUSTJTA ARROZ OV0Ss
OB ANWBVALUOGEQJIV AVEIA PEPINO
USETRUGOIVIZAGI BATATA PORCO
VWCES ZEBYOP LCHZT BETERRABA QUEIJO
EUBFBERUOREVLLTCE CEBOLA TOMATE
J K AECOAFNTTPIEL CENOURA VITELA
UVNUTQNTAWFOVNA COUVE
ARROZEIIQNHVROD ERVILHA
ZO.ZT KLl R SPLITREVY ESPINAFRE
AJ VB HHPRIEUOPHRT FAVA
II SAGWDMARPISAU IOGURTE
EE VOEC WOECEB XZUEL LEITE
VUKZHUV OQAAFOMH LENTILHA
AQGWZJIBATATALFW MILHO
YUSTOMATEDLEITE NABO
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