6.2ano
Nutrientes. Alimentacdo saudavel.

Nome:

1. Distingue alimentos de nutrientes.

segue:

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

Fungdes Nutrientes

Alimentos
(exemplos)

Fornecem energia.

Regulam as funcdes
do organismo e
protegem de doencas.

Fornecem energia.

3.1. Quais sdo os nutrientes,que entram na constitui¢do 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? Porqué?

3.4. Porque é que e importante ler os rétulos?
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Observa a imagem seguinte que, representa o rotulo de uma embalagem de cereais.
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6.2ano
Nutrientes. Alimentacdo saudavel.

4. Assinala a afirmacéo correta.
Os alimentos podem conter morangos.

Os alimentos séo importantes pois possuem gorduras.

Os alimentos fornecem ao organismo nutrientes indispensaveis a vida.

Todos os alimentos possuem 0s mesmos nutrientes na mesma quantidade.

5. Observa a figura seguinte.

Manteiga, carnes vermelhas gordas
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Ricas em gordura e calorias <
Consumo esporadico . : e

\~\.\.—' L 1 Agucares, doces, sal, cereais refinados e refrigerantes

* . Ricos em calorias e pobre em nutrientes
i\ ‘ ad )
§

Consuma esporadicamente

Leite e derivados .
Ricos em proteinas e calcio

Opte por produtos magros \
Consuma 3 vezes ao dia

Aves, peixes, frutos do mar, carnes
magras e ovos
Ricos em proteinas e gorduras
Consuma 1 a 2 vezes ao dia

Leaumi eol

Ricas em vitaminas, minerais e fibras
4@, Consuma1a2vezes ao dia
ook

- *

Frutas
Ricas em vitaminas e fibras
(sempre que possivel, coma com a
casca)
Consuma 3 a § vezes ao dia

Verduras e legumes
Ricos em vitaminas, minerais e fibras
Consuma 3 a § vezes ao dia

Oleos vegetais saudaveis
(azeite de oliva, 6leo de canola
Ricos em gorduras mono e
poliinsaturadas

! l Consuma diariamente

Hidrate-se e

+
¢ g '\' 3 o A
Copd o) mantenha um
\ J E peso saudavel

http://bit.ly/2ep8p1d

Cereais integrais
(arroz, paes e massas...)
Rico em fibras
Consuma na maioria
das refeicoes

Pratique { R
exercicios fisicos \
regularmente 3 \

5.1. O que representa a figura?

5.2. Que informacdes nos da a figura relativamente a nossa alimentacao?

5.3. O que entendes por alimentacgéo equilibrada?

6. Porque razdo uma alimentacédo equilibrada é importante?
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6.°ano
Nutrientes. Alimentacdo saudavel.

7. Quais s&o os fatores que influenciam as necessidades nutritivas do organismo?

8. Qual é o nutriente que devemos diminuir na nossa
alimentacéo para prevenir os diabetes?

9. Porque razdo se fazem campanhas publicitérias idénticas a
figura a lado?

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

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

12. Elabora uma ementa saudavel e uma ementa:ndo saudavel, justificando.

13. Quais séo as vantagens:dos aditivos alimentares? E as desvantagens?

14 Indica.eexplica dois processos de conservacdo dos alimentos estudados.

15. O que sdo novos alimentos? Da exemplos.
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