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Os alimentos Juntos

.Ana Paula decidiu conhecer um pouco mais a respeito de sua alimen-

tacao e descobriu que poderia alimentar-se melhor e de maneira mais
saudavel.

Montse Fontich/ID/ES

nAjude Ana Paula a organizar um cardapio saudavel. Proponha combina-

coes de alimentos que componham uma alimentacao equilibrada para
cada uma das refeicoes abaixo:

CAFE DA MANHA ALMOGO

LANCHE DA TARDE JANTAR
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Os alimentos Juntos

BAna Paula esta em fase de crescimento. Que alimentos ela deve consu-
mir em maior quantidade? Por qué?

BAna Paula pratica ginastica na escola e, nas horas vagas, adora pular cor-
da. Seu irmao Henrique nao gosta de fazer atividade fisica e passa as tar-
des jogando videogame e comendo salgadinhos industrializados. Quem
gasta mais calorias, Ana Paula ou Henrique? Qual dos dois irmaos tem
habitos que podem levar a obesidade? Explique.

D Por que Henrique deve evitar consumir muitos alimentos industrializados?

B Na aula de Geografia, Ana Paula se interessou em saber um pouco mais a
respeito da alimentacao dos indigenas brasileiros que procuram manter
viva sua cultura e seus habitos. Faca uma pesquisa sobre a alimentacao de
uma tribo indigena e classifique os principais alimentos consumidos por
eles em energéticos, reguladores e construtores.
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Respostas Juntos

1) Resposta pessoal; porém, espera-se que os estudantes elaborem carda-
pios que considerem uma alimentacao equilibrada e nutritiva, conside-
rando a presenca de alimentos energéticos, reguladores e construtores.

") Como estd em fase de crescimento, Ana Paula deve consumir em maior
quantidade alimentos energéticos e construtores.

B Por realizar atividades fisicas, Ana Paula gasta mais calorias do que Hen-
rigue. Tendo uma vida sedentaria e comendo alimentos industrializados
em excesso, Henrique podera ficar obeso.

D Henrique deve evitar consumir muitos alimentos industrializados por
conterem aditivos alimentares, que podem provocar diversos problemas
de saude, como alergias.

1) Resposta pessoal



