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Educacao Alimentar e Nutricional
A salde de todos os seres vivos esta diretamente relacionada com o processo de
alimentagao. Para que os seres humanos realizem suas fungdes com eficiéncia como:
brincar, estudar, trabalhar, dormir, etc., eles precisam estar bem alimentados.
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O que sao alimentos
Alimentos sao todas as substancias solidas e liquidas que ingerimos e que sao
usadas para desenvolver o organismo, como formar e manter os tecidos, os dentes, os

0ss0s, regular processos organicos, proteger de doengas e fornecer energia ao corpo.

O que sao nutrientes

Nutrientes sdo todas as substancias que fazem parte dos alimentos e que sao
absorvidas pelo organismo. Os nutrientes dos quais o organismo precisa em grandes
quantidades e que sao amplamente encontrados nos alimentos sdo chamados de
macronutrientes. Sao os carboidratos, as gorduras e as proteinas.

Existem nutrientes que nao precisamos absorver em grandes quantidades,
embora eles sejam muito importantes. S&o os micronutrientes, encontrados nos
alimentos em concentracdes pequenas. Sao as vitaminas e os minerais.

Todos os nutrientes (macro e micronutrientes) sao essenciais, nenhum € mais ou

menos importante, cada um apresenta um papel fundamental para garantir a saude.
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https://www.youtube.com/watch?v=Lt6si2U39I
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OLEDS E GORDURAS
1 PORCAD

LEITE, QUEIJ0S, I0GURTES
Sroncoes

VERDURKS £ LEGUMES
3 PORCOES

PAES, MASSAS, BATATAS
6 PORCOES

https://youtu.be/oON48-6W9IW4

ACUCARES E DOCES
g 1 Pun;ﬂn

FEIJOES E OLEAGINOSAS
1PORCAOD

CARNES E QV0S
1PORCAD

FRUT.
3 PORCOES
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() Uma boa alimentacao da energia para o corpo funcionar bem.
() Tenho que comer muito para ter saude.

() Asfibras de origem animal sao mais benéficas para o intestino.
(

) Alimentagao nutritiva e variada ajuda no desenvolvimento do organismo.

2 - Ligue o que completa a palavra em relacao a origem dos alimentos.

ANIMAL
VEGETAL

MINERAL

3 - Arraste a palavra adequada para completar os espacos das frases abaixo.

HORA DA ATIVIDADE

1 - Leia as frases com atenc¢ao e coloque (V) para as verdadeiras e (F) para as falsas.

Sao os fornecidos pelos animais.

Sao os fornecidos pelas plantas.

Sao os encontrados na natureza.

MACRONUTRIENTES - NUTRIENTES - MICRONUTRIENTES

Sao todas as substancias que fazem parte dos alimentos.
Sao os carboidratos, as gorduras e as proteinas.

S3o as vitaminas e 0s minerais.

4 - Encontre no quadro de letras o0 nome de quatro alimentos de origem animal.
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UM BOM TRABALHO!!!
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