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CIENCIAS

ATIVIDADE 1

NOME 52 SERIE

o
Oleos e Gorduras '

1a2porcoes e
‘aﬁ ? Aclcares e Doces

1 a 2 porgdes

Leite
e Produtos Lacteos
3 porgoes
Leguminosas
1 porcao
Carnes e Ovos pare
1 a2 porgbes

Hortalicas
4 a 5 porcoes

Cereais, Paes
Tubérculos
e Raizes
5 a 9 porces

Faca atividades fisicas regularmente.
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ALIMENTACAO SAUDAVEL

Uma alimentacdo saudavel & aquela que tem todos os alimentos que
necessitamos. Deve respeitar as preferéncias individuais e valorizar os aspectos
culturais, econdmicos e regionais. Assim, & importante que seja saborosa, colorida e
equilibrada.

Uma alimentagéo saudavel & fator importante para a salde e consequentemente
para a qualidade de vida das pessoas, pois tem influéncia no bem estar fisico e
mental, no equilibrio emocional, na prevencéo de agraves a saude e no tratamento de
pessoas doentes. Portanto, deve ser adequada do ponto de vista nutricional, segura
do ponto de vista da auséncia de contaminagdo fisico-quimica ou biolégica e ndo
oferecer riscos a salde,

Para termos uma alimentagdo equilibrada com todos os nutrientes necessarios
ao pleno crescimento e desenvolvimento fisico e para a manutengao da saude, é
preciso variar os tipos de alimentos, consumindo-0s com moderagao.

Nutrientes sdo todas as substancias quimicas que fazem parte dos alimentos e
que sao absorvidas pelo organismo, sendo indispensaveis para o seu funcionamento.

LISTA DE ALIMENTOS QUE V VEL:




