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12. Atividade:

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, 1liquidos 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 composicdao, ou seja, seus nutrientes.

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

- Caloria: ¢ a unidade de medida wusada 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 pado francés é uma porcdo, uma fatia
média de queijo branco também é uma porcgdo, uma xicara de cha
de leite, uma concha de feijdo e quatro colheres de sopa de
arroz sao exemplos de porcgdes.



Piramide Alimentar

Oleos e Gorduras Aclcares e Doces
1 porcao

Carnes e Ovos
1 porcao
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3 porg¢oes

Oleaginosas
1 porcao

Verduras e Legumes Frutas
3 porgoes oo - 3 porgées

Arroz, Pao, Massa,
Batata, Mandioca
6 porgoes
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ATIVIDADES
1-De acordo com sua consisténcia os alimentos sdao
classificados €M e e e e e e e . ,

2-De acordo com sua procedéncia os alimentos sdo
classificados M e e e e e e e e f e e e e e e e ,

4-Explique o que sdao nutrientes.
5-Explique o que é caloria.
2% . Atividade:

Os alimentos estdo divididos em construtores, energéticos e
reguladores.

Os construtores: contém nutrientes como proteinas, que
constroem e reparam nosso corpo, renovando as células.

Os energéticos: sdo os que fornecem energia para O COrpo
como o0s carboidratos ou glicidios, podemos encontra-los nos
alimentos de origem vegetal, como cereais, frutas, cana-de-
acucar e legumes. Um dos carboidratos mais comum é o amido
encontrado na batata e nas sementes de frutos, como o trigo,
0 arroz e o milho. Ja nos alimentos e de origem animal contém
pouco carboidratos, com excecdo do leite, que apresenta um
teor elevado de lactose (actcar do leite).

Os alimentos energéticos de reserva sdo as gorduras ou
lipidios, exemplo: a camada de gordura presente no corpo dos
animais, inclusive no nosso, nos ajuda a conservar o calor,
podendo também ser usada numa situacdo de emergéncia, caso da
falta de carboidratos na dieta. Estdo presentes nos O6leos,
azeite, manteiga, margarina ou banha. Estdo presentes em
outros alimentos como: leite, queijos, carnes, peixes,



améndoas, nozes, pinhodes.

Os alimentos reguladores sdo os que ajudam no bom
funcionamento do organismo, possibilitam a ocorréncia das
reacdes quimicas, exemplo: as vitaminas, as fibras, alguns
minerais e também a agua. A agua compde cerca de 75% a 80% do
nosso corpo e participa da regulacdao da temperatura corporal
por meio do suor. Ja fibras sdo basicamente formadas por
celulose (vegetais), o corpo humano ndo consegue digerir a
celulose, ou seja, ndo obtém dela nutrientes, mas elas séao
importantes para estimular o bom funcionamento do intestino,
exemplo: folhas, cereais integrais e frutas principalmente
ingeridas com bagaco e casca.

IMPORTANCIA DO LEITE MATERNO

O leite materno é o alimento ideal para lactentes (bebés que
mamam) até no minimo os seis meses de vida, pois contém todos
0s nutrientes necessarios a eles e na proporgdo correta. O
leite materno, além de oferecer a crianca nutrientes para seu
crescimento e desenvolvimento, também lhe proporciona notavel
protecao contra doencas. A amamentacdo protege o bebé de
infeccdes respiratdrias, de infeccdes na orelha (ouvido), de
infecg¢des urinédrias, de alergias, diarreias e uma série de
outras enfermidades. O desmame precoce é uma das principais
causas de anemia em criancas.

ATIVIDADES
1-0Os alimentos podem ser classificados em: ...............

2-Explique a funcdo dos alimentos construtores e dé
exemplos.

3-Explique a funcdo dos alimentos energéticos e dé
exemplos.

4-Por que as fibras sdo importantes na dieta alimentar?

5-Por que a amamentacdo é importante para a crianca.

Fazer as atividas no caderno e envie a devolutiva pelo e-mail



