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Nome: _________________________________________________ 

 

1. Distingue alimentos de nutrientes. 

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________ 

 

2. Tendo em conta os nutrientes e as funções estudadas, completa o quadro que se 

segue: 

 Funções Nutrientes 
Alimentos 

(exemplos) 

Fornecem energia.    

Regulam as funções 

do organismo e 

protegem de doenças. 

   

Fornecem energia.    

 

3. Observa a imagem seguinte que representa o rótulo de uma embalagem de cereais. 

 

3.1. Quais são os nutrientes que entram na constituição destes 

cereais? 

_______________________________________________

_______________________________________________

_______________________________________________ 

3.2. Qual é o nutriente que se encontra em maior quantidade? 

_______________________________________________ 

3.3. Qual é o nutriente mais apropriado para o bom 

funcionamento do intestino? Porquê? 

_______________________________________________

_______________________________________________

_______________________________________________ 

3.4. Porque é que é importante ler os rótulos? 

_______________________________________________

_______________________________________________ 
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4. Assinala a afirmação correta. 

 Os alimentos podem conter morangos. 

 
Os alimentos são importantes pois possuem gorduras. 

 
Os alimentos fornecem ao organismo nutrientes indispensáveis à vida. 

 
Todos os alimentos possuem os mesmos nutrientes na mesma quantidade. 

 

5. Observa a figura seguinte. 

 
 

5.1. O que representa a figura? 

__________________________________________________________________ 

5.2. Que informações nos dá a figura relativamente à nossa alimentação? 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

5.3. O que entendes por alimentação equilibrada? 

__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________ 

 

6. Porque razão uma alimentação equilibrada é importante? 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 
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7. Quais são os fatores que influenciam as necessidades nutritivas do organismo? 

____________________________________________________________________ 

 

8. Qual é o nutriente que devemos diminuir na nossa 

alimentação para prevenir os diabetes? 

_________________________________________________ 

 

9. Porque razão se fazem campanhas publicitárias idênticas à 

figura a lado? 

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

10. Qual é o alimento essencial para prevenir a osteoporose? 

_________________________________________________ 

 

11. Com que idade se deve consumir mais leite? Porquê? 

____________________________________________________________________ 

 

12. Elabora uma ementa saudável e uma ementa não saudável, justificando. 

 

 

 

 

 

 

 

13. Quais são as vantagens dos aditivos alimentares? E as desvantagens? 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

 

14. Indica e explica dois processos de conservação dos alimentos estudados. 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 

 

15. O que são novos alimentos? Dá exemplos. 

___________________________________________________________________

___________________________________________________________________ 


