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ALIMENTACAO SAUDAVEL

Uma alimentag&o saudavel e equilibrada fornece a quantidade adequada de cada nutriente necessario
ao nosso organismo. Para consumir todos os nutrientes de que precisamos, devemos ter uma alimentacao
variada, que combine diferentes alimentos.

A escolha dos alimentos

Habitos alimentares saudaveis dependem da escolha correta dos alimentos. Nem todos os alimentos
devem ser consumidos na mesma proporcdo. Frutas, hortalicas e cereais devem ser consumidos em maior
guantidade.

Alimentos ricos em lipidios ou em agucares, como refrigerantes, frituras, balas e guloseimas, devem
ser consumidos com moderagéo, pois pequenas quantidades desses alimentos fornecem muita energia ao
organismo. Alguns contém muito sal; outros, muito aclUcar. Se forem consumidos em excesso, podem
provocar problemas de saude.

Sempre que possivel, dé preferéncia aos alimentos tipicos de sua regido. Eles costumam ser mais

baratos, mais frescos e mais faceis de ser encontrados.
Fonte: Rocha, Robson. Aprender Juntos. 62 Ed. Sdo Paulo, SM, 2017.

v De acordo com as informagdes acima, responda:

1 — Quais alimentos devem ser consumidos com moderacao? Por qué? R.:

2 — Por que devemos ter uma alimentagéo variada? R.:

3 — Complete a tabela abaixo de acordo com o que costuma comer durante o dia (e ndo de acordo com o que
acha que é certo). Nao sdo necessarias as quantidades, apenas os tipos de alimento.

REFEICAO ALIMENTOS

Café da manha

Lanche

Almoco

Lanche datarde

Jantar




