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Escola Municipal

Continuidade unidade tematica Vida e evolugdo. Vamos aprender sobre Nutricdo do organismo
Habitos alimentares.

Os textos abaixo tratam de problemas de salde relacionados a quadros de subnutrigéo.

ey

Gael resolveu mudar de dieta: nada de leite e
derivados. Apds algum tempo comegou a se

gueixar de caimbras e teve incidentes de quebra

[P STy e oaps

de ossos. Em uma consulta, o meédico disse que
era caréncia de calcio. O calcio € necessario
para a formagdo de ossos e dentes, para a

coagulacdo sanguinea e para a contragdo dos

musculos.

Na época das Grandes Navegagdes, o
escorbuto afligia os navegadores: gengivas com
sangramento, ma cicatrizagdo, perda de dentes.
O problema era a falta de vitamina C, pois a
dieta dos marinheiros era muito pobre em frutas

e outros vegetais frescos.

Peixes voadores

encontrados na zona Térrida, a partir de O Americae Tertia ParsO, de

Theodore de Bry, 1592 (gravura colorida em metal, de 35 cm * 24 cm).

Alimentagao saudavel

[...] Muitos componentes da alimentacdo dos brasileiros sao associados ao desenvolvimento
de doengas, como cancer, problemas cardiacos, obesidade e outras enfermidades crénicas, como o
diabetes.

[...] O tipo de preparo do alimento também influencia no risco de doencgas. Ao fritar, grelhar ou
preparar carnes na brasa a temperaturas muito elevadas, por exemplo, podem ser criados
compostos que aumentam o risco de cancer de estdmago. Por isso, métodos de cozimento que
usam baixas temperaturas sdo escolhas mais saudaveis, como vapor, fervura, ensopados, guisados,
cozidos ou assados.

[...] A adogdo de uma alimentagdo saudavel previne o surgimento de doencas cronicas e

. melhora a qualidade de vida. Frutas, verduras, legumes e cereais integrais contém vitaminas, fibras |
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e outros compostos, que auxiliam as defesas naturais do corpo e devem ser ingeridos com
frequéncia.

As fibras, apesar de nao serem digeridas pelo organismo, ajudam a regularizar o
funcionamento do intestino, reduzindo o tempo de contato de substancias nocivas com a parede do
intestino grosso.

A ingestao de vitaminas em comprimidos ndo substitui uma boa alimentagao. Os nutrientes
protetores s6 funcionam quando consumidos por meio dos alimentos. O uso de vitaminas e outros
nutrientes isolados na forma de suplementos nao é recomendavel para prevengao do cancer.

Os bons habitos alimentares vao funcionar como fator protetor se forem adotados ao longo da
vida. Nesse aspecto devem ser valorizados e incentivados antigos habitos alimentares do brasileiro,

como o consumo de arroz com feijao. [...]
Alimentagdo saudavel. Portal Sacede. Disponivel em: . Acesso em: nov. 2017,
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1. Agora com base na tabela de rétulos acima, preencha os nutrientes pedidos. (Coloque

apenas as referéncias indicadas).

Tipos de Nutrientes

i oo i i i | T
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2. Ap6s o preenchimento da tabela de nutrientes, marque somente a alternativa correta:

a) Qual dos alimentos € mais rico em proteina?

( )flocos |( )biscoito |( ) () ( )sucode |( )acgucar |( )

de milho integral macarrao requeijao goiaba achocolatado

b) Qual dos alimentos € mais rico em carboidratos?

( )flocos |( )biscoito |( ) () ( )sucode|( )aglcar |( )
de milho integral macarrao requeijao goiaba achocolatado

¢) Qual dos alimentos € mais rico em gordura?

( )flocos |( )biscoito |( ) () ( )sucode |( )agucar |( )
de milho integral macarrao requeijao goiaba achocolatado

Apds ter marcado todas as opgdes corretamente, clique no botao azul e envie para meu email:

leila.cristine@edu.pbh.gov.br '
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