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Os alimentos contém nutrientes, isto é, substancias necessarias para o0 corpo
crescer, se proteger de doencas e ter energia para andar, brincar, estudar e realizar
outras atividades. Os alimentos tém nutrientes distintos e em diferentes quantidades.
Por isso, a alimentacao deve ser variada, incluindo cereais, frutas, legumes, verduras,
carnes e leite.

Observe a piramide alimentar:

Fonte: todamateria.com — ministério da satde

3™, Acucares e Doces
5 ® 1 porgao
Oleos e Gorduras et

Lelte, Queijo, lorgute
3 porgio . . .

3 porgio

Arroz, Pao, Massa,
Batata, Mandioca

Pratique atividade fisica,
no minimo 30 minutos didrios

refeicoes ao dia (café da manha
almogo e jantar, com lanches intermedidrios)

Porém, uma alimentagcdo saudavel ndo é sé a que é composta de alimentos
variados. Existem muitos elementos que fazem parte de uma alimentacao saudavel,
como os cuidados no uso do solo onde parte dos alimentos é produzida, os cuidados
no armazenamento e preparo desses alimentos, e a escolha de refeicbes que
respeitem a cultura de um lugar e seus recursos. Além disso, a qualidade da
alimentacdo também pode ser influenciada por nossos habitos: se comemos com

pressa ou com calma, se nos sentamos a mesa ou se comemos distraidos vendo
televisdo, entre outros.

ORIGEM DOS ALIMENTOS:

O ser humano pode consumir partes de uma planta e de um animal. Uma
refeicdo pode conter alimentos de origem vegetal e animal. Um prato com
arroz, feijdo, batata, ovos, carne, tomate e couve, tem alimentos de origem
vegetal que incluem gréos como: arroz, feijdo, soja, milho, farinhas, folhas,
frutos, Oleos vegetais, margarinas, agucar, entre outros. Esses alimentos sédo
a base da alimentacdo de muitas pessoas em todo o mundo. O tomate, a
couve, o0 arroz, o feijdo e a batata dessa refeicdo sdo de origem vegetal.
Carne, ovo e leite sdo alimentos de origem animal. Manteiga e queijo também
pertencem a esse grupo, porque sao derivados do leite, isto &, sdo feitos de
leite. O bife de carne vermelha e o ovo sdo de origem animal.

Alimentos de origem vegetal e de origem animal contém minerais em sua
composi¢cdo. Também podemos adicionar alguns minerais, como o sal (em
pequena quantidade) para temperar os alimentos. No Brasil, o sal é extraido
da agua do mar. A maioria das refeicbes € composta, portanto, de ingredientes
tanto de origem vegetal como de origem animal.

1-Complete a tabela abaixo com uma lista de trés alimentos de que vocé
mais gosta e assinale com um X a origem de cada um.

ALIMENTO ORIGEM ORIGEM NAO SEI

ANIMAL VEGETAL

2- Leia o texto abaixo. Ele mostra uma receite de um doce de goiaba,
conhecido como goiabada

RECEITA DE GOIABADA:

Ingredientes:

120 ml de agua

6 goiabas maduras

2 xicaras (chd) de acucar

1 colher (sopa) de suco de liméo

a) Sem considerar a 4gua, os ingredientes usados na goiabada séo de origem?

b) Em muitos locais do Brasil, como em Minas Gerais, come-se goiabada com
queijo. O queijo é de origem vegetal ou animal? R.:

Fonte: Livro: Ciéncias: Aprender Juntos. 4° ano — Ed. SM.



