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Emafi: imagem que
transmite a ideia
Dudciy e Bete zempre conversam pelo Celu- de uma palavra ou
lar usando emaojls. frase compieta

1. Gual é o significado adequado a cada emoji da conversa?
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Vocé nda veilo para asula hoje. Eu figuel 57 .

Vock nem sabe! Acordei . # °.
& Qque sontecru”

NG jantar, comi (e uma ._:Mﬂf;hﬂ-.
Passel a noite R ;

VoCE precins melhons sua simentsclo. Els ¢
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£, sprendi a ligho, viu? Preciso comer maii 'e“

Também estou Hmmwm;

Sim! Yook precisa 0§




W Importancia dos alimentos

Como no 5% ano 05 alunos comecaram a estudar a importancia da
alimentacdo, o professar resolveu verificar como eram as refeicdes
deles. Na primeira aula, ele perguntou o0 que Sandra, Otavio e Adriana
tinham comido e bebido no almogo do dia anterior.

Veja © que cada um almogou:

= Sandra comeu macarraoc com = Otavio comeu bife, salada de va-
molho de carne moida e tomou gem com cenoura, amoz e fejldaoc e
um copo de refrigerante. tomou um copo de suco de laranja.

= Adriana comeu salada de alface com
tomate, um ovo, uma fatia de queijo e
tomou um logurte.

Aproveitando a diferenca entre o
almoco dos trés aluncs, o professor
perguntou a turma gual deles tinha
optado por uma refeicdo mais equili-
brada e saudavel. Ele tambem queria
que a escolha tivesse uma explicagac.

g Pense e converse

= Se voceé fizesse parte dessa turma. que respostas daria
ao professor? Qual dos trés alunos tez a refeicao mais
saudavel? Por quea?

Comente suas ideias com os colegas e o professor.




A dleta de uma pessoa € um dos fatores Dieta: conjunto de
que interfere em sua saude. Sera que sua alimentos e bebidas
dieta é saudavel? O que vocé precisa saber consumidos.
para avaliar se sua dieta & saudavel ou ndo?

O primeiro ponto a ser considerado & a varleda-
de de alimentos gue compdem suas refeicoes. E por
que isso? Porque os alimentos foram divididos em
grupos, de acordo com a principal funcdo que exer-
cem no corpo das pessoas. Se vocé tem uma dieta
variada, @ bastante provavel gue coma alimentos dos
diferentes grupos. Assim, formece a seu corpo o que
ele precisa para se manter saudavel.
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Alimentos variados compdam
uma dieta saudavel

1. Observe, a sequir, © nome de diferentes alimentos. Junte- ﬁ
-5e a um colega, pensem nas funcdes gue eles podem ter
No COrpo € 0Ss separem em trés grupos. Quando terminarem, es-
crevam um nome para cada grupo que voces criaram.

pao leite macarrac laranja queijo
chocolate Oleo bife beterraba alface

.Grupo 1 ]Grupo - e . ‘ ?Grupo 3:
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Grupos de alimentos

Com base na principal funcdc que exercem no corpo, 0s alimen-
tos podem ser divididos em trés grupos: energeéticos, construtores
e reguladores.

1. Analise 0 nome dos grupos de alimentos e complete as frases cor-
retamente. As imagens também irdo ajuda-lo;
a)Dos alimentos energéticos  b)Os alimentos construtores

: csa0 fundamentais para ©
obtem-se a

necessaria para fazer as ati-
vidades do dia a dia.
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O macarrdo € um alimento energético. O leite & um alimento construtor,

c) Os alimentos requladores auxiiam no controle do funcionamen-
to do organismo, contribuindo para seu fortalecimento e para o

combate as

Frutas e verduras
530 aimentos
reguladores.




2. No quadro abaixo foram colocados exemplos de alimentos dos
trés grupos. A partir do que vocé viu na pagina anterior, escreva
0 nome de cada grupo de alimentos.

Massas. paes, batatas, Qvos, cames e |leite
oleos, margarina, & seys derivados

manteiga e doces. (Queijos, logurte).

Frutas, lequmes e
verduras.
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Reveja 0s grupos de alimenios que vocé e seu colega fizeram na
atividade da pagina 9 e converse com a turma ¢ © professor sobre

a seguinte questao:
= Os grupos de alimentos sdao semelhantes aos da pagina Q

anterior? Por qué?

3. Agora que vocé conhece s trés grupos de alimentos, explique
por que € necessario cansumir alimentos de cada grupo.

a) Energéticos:

b) Construtores:

¢) Reguladores:

Volte a pagina 8. Na resposta gue vocé daria ao professor, veri-
figue se levou em conta que, na refeicdo dos alunos do 5f ano, de-
veria haver alimentos dos trés tipos: o5 que fornecem energia, oS
que favorecem o crescimento e 0s que regulam o funcionamento

do organismo.




