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Jovens nesta aula vocés irdo apreender sobre os alimentos
e nutrientes. Os alimentos podem ser classificados de varias
maneiras:

- De acordo com sua consisténcia, em sélidos, liquidos ou
pastosos.

- De acordo com sua procedéncia, em alimentos de origem animal
(carnes, etc.), vegetal (verduras, graos, etc.), ou mineral
(sais e agua) .

- De acordo com sua composicdo, ou seja, seus nutrientes.

Os nutrientes sdo as substdncias quimicas presentes nos
alimentos. E deles que sai a energia para a realizacdo de
nossa tarefas diarias, as subtédncias necessarias para a
manutencdo e o funcionamento do nosso organismo e as
substancias que nos fazem crescer, fabricando novas células.

- Caloria: ¢é a unidade de medida usada para indicar a
quantidade de energia fornecida pelos alimentos.

Uma quilocaloria (Kcal) equivale a 1000 cal (calorias)
que corresponde a uma caloria nutricional, usada em tabelas
de alimentos, que indica a quantidade de energia contida nos
alimentos.

OBSERVACAO: Uma porcdo de manteiga, equivale a meia colher
de sopa. Uma unidade de pédo francés é uma porcdo, uma fatia
média de queijo branco também é uma porcdo, uma xicara de cha



de leite, uma concha de feijdo e quatro colheres de sopa de

arroz sao exemplos de porcdes.

Piramide Alimentar

Carnes e Ovos
1 porcao

Feijoes e
Oleaginosas
1 porcao

kK2 Atividade Fisica: wo meninmo SO winatos didrios

ATIVIDADES
1- De acordo com sua consisténcia os alimentos sdo
classificados em .......vuov... P e e e e e e e I e e e e e
2- De acordo com sua procedéncia os alimentos @ sao
classificados em ......0.ovv... P e e e e e e I e e e e e

3- A composigcdo dos alimentos sdo os
4- Explique o que sao nutrientes.

5- Explique o que é caloria.



