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Vvitaminas | Minerais (mg)

Alimentos | Protidos | Lipidos | Gldcidos | 1 Agua Fibras
100 g (a) () () =, < Caicio | Ferre () ()
| (»g) | (mg) _| 1 |
Leite 3.0 3.0 4.6 54 1.0 126 0.1 58.2
Pao BT 6.3 0.4 54.4 280 23 1.5 311.3 0.5

Maca - 0.2 o.8 14,0 1 4 0.3 81.9 0.6

Frango e 19.6 6.8 0.2 180 20 2.0 73.4

Alace -% 1.8 0.2 0.8 S7 43 70 1.5 95.9 0.6
|

OBSERVA o quadro. Os constituintes dos alimentos designam-se por:

Nutrientes|

I




Vitaminas Minerais (mg)

Adimentos Protidos Lipidos Gildcidos | | Agua Fibras
oo o) () () = < Calcio | Ferro (9) (a)
H ] | (»g) | (mg) | ] |
Leite $.0 :.0 4.0 » <3 1 .CF 126 0.1 B5R.2
Pao £ 6.3 S | 54,4 280 1.5 31.3 0.5
Maca ° | 0.2 o.8 14,0 1 1 0.3 21.9 0.6
| T | | | | | ' '
Frango “.'.aa 19.6 .8 0.2 1 80 20 2.0 73 .4
Aacoe .__.‘_‘)"“'2. 1.8 0.2 O.8 1 70 1 > 95.9 0.6
'y

OBSERVA o quadro.

O alimento que tem maior
quantidade de proteinas é:

|Frango




Vitaminas Minerais (mg)

Adimentos Protidos Lipidos Gildcidos | 2 Agua
100 9 (a) (=) (=) 8, c Calcio | Ferro (a)
H ] | (»g) | (mg) | ] |
Leite $.0 :.0 4.0 549 1.0 126 0.1 B5R.2
Pao o ‘ L ( .49 =10 1
Maca ' ‘ 0.2 o.8 L4 1 1 L =1 ]
|
Frango ":-"a 19.6 6.8 0.2 1 80 >0 2> 0 73 .4
Alace »—-"—}'ﬁ- 1.8 0.2 0.8 3 70 1.5 95.9
.

OBSERVA o quadro.
Indica o alimento que apresenta na sua
composicao menos lipidos.

Alface Pao

Fibras
(o)




Vitaminas Minerais (mg)

Adimentos Protidos Lipidos Gildcidos | 1 Agua
100 9 (a) (=) (=) B, c Calcio | Ferro (@)
H ] | (»g) | (mg) | ]

Leite 3,0 3.0 4.6 sS4 1,0 126 0.1 88,2

Pao . ‘ i ( 1.4 280 1.5 31.3

Maca ' ‘ 0.2 0.8 =N 1 1 0 =1.9

|

Frango i 19.6 6.8 0.2 1 80 20 3.4
S
e,

Alface %—:}1 1.8 0.2 0.8 : 70 1.5 5.9
%

OBSERVA o quadro.
Indica o alimento que apresenta na sua

composi¢cao menos agua.




Vitaminas Minerais (mg)

Adimentos Protidos Lipidos Gildcidos ! Agua
oo (=) () () = < Cailcio | Ferro (9)
| (wg) | (mg) | |

Leite H 1 1 1 =E
Paoc . : - :
Maca O 2 I 1 1 1
F IO ii- 1 1 =4 |
Alf ""')/'_': 1.8

OBSERVA o quadro.

O leite e a alface sao alimentos completos porque
apresentam na sua constituicao uma variedade de
nutrientes:

Grande

Fibras

()




Vitaminas Minerais (mg)

Adimentos Protidos Lipidos Gidcidos | Agua Fibras
100 9 (a) (=) (=) 8, c Caicio | Ferro (a) (a)
| (»g) | (mg) | ] |
Leste H 1 1 1 =E
Pao 5 3 < 1
Maca ’ 2 s } [ 1 21
Frango &“; 19.6 &.8 0.2 180 * ) r O 73 .4

Alface ~--'f'3/'3‘- 1.8 0.2 0.8

OBSERVA o quadro. b
Os minerais existentes nos alimentos
exercem fundamentalmente uma funcao:

Plastica / _|
Requladora

S

Plastica

(A) Energética




Vitaminas Minerais (mg)

Alimentos Protidos | Lipidos | Glicidos Agua Fibras
100 g (9) (9) (@ By c Caiclo | Ferro 1G]] ]
| | lug) | (mg) | |
Leite 3.0 3,0 1.6 4 1.0 | 126 88,2
Pao ( 0,4 1.4 L 1

.-"& 19,6 (> 0,2 1 80 20 2,0 73,4

Frango &
.’-!
Alface -"1 1.8 0,2 0.8 7 ¥ 70 5 95.9 0.6
¥

Cada um dos constituintes do frango, tem a sua funcéo. Os prétidos
tém funcao:

Plastica

- —~. Plastica/
Energetica Reguladoré



Alimentos
100 g

Leite

Pao

Frango ?3

Alface - ‘}5&

Maga o

) Vitaminas
Protidos | Lipidos | Glicidos | :

) (a) (@ B, | €
| wa) | (ma) |

3,0 3.0 1.6 4 1.0 126

Minerais (mg)

Cailcio | Ferro

| Agua Fibras
(a) (a)

0.1

Cada um dos constituintes do frango, tem a sua fungdo. As vitaminas

A) Energética

tém funcéo:

Funcao de
regulacao
e/ou de
protecao

Plastica

S



. Vitaminas Minerais (mg)
Alimentos Protidos | Lipidos | Glicidos | : ! | Agua Fibras
100 g (@ (a) (@) B, C |caco! Ferro | @ (@)
| lwg) | img) |
Leite 3.0 3.0 4.6 V4 1,0 | 126 0.1 88,2
Pio ! 6,3 0,4 4,4 280 23 1.5 31,3 0,5
Maca . 0.2 0.8 14,0 1 1 0.3 81,9 0.6
Frango ) 19,6 6.8 0,2 180 20 2,0 73.4
Alface -i-'& 1.8 0.2 0.8 4 70 3 95.9 0.6
5

Cada um dos constituintes do frango, tem a sua fun¢do. Os minerais v
tém funcao:




Alimentos
100 g

Leite

Pio

Frango )

N . P‘"‘
Alface 1?,‘

- o

; Vitaminas Minerais (mg) .
Protidos | Lipidos | Glucidos ! | Agua
@) @ (9) B, C |cscio| reme| @
| g) | (mg) | | |
3.0 3.0 4. L] 1.0 126 | 88,2 ‘
i ] ‘80 ! ‘
0 0.8 0 ] 81,9
19.0 6.8 180 { ? 0
5 ] 0.8 7l 95.9

Cada um dos constituintes do frango, tem a
sua funcao. A agua tem funcao:

Energeética

Plastica/
Regulacao e/ou de
protecao e
Regulador do
funcionamento do

intestino grosso

Regulacao

Fibras

(@)

€



O organismo obtém os materiais de que necessita a partir dos.




A Firamide da Dieta Mediterranica: um estilo de vida para os dias de hoje Forgaes da alimantos baseadas na
Recomandagtes para 3 populagao adulta
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Observa a piramide da dieta mediterranica.

Na piramide, os alimentos situados nas faixas inferiores devem ser
consumidos com:

Menor frequéncia do que Maior frequéncia do que Igual frequéncia do que
os alimentos das faixas os alimentos das faixas os alimentos das faixas
__superiores. superiores. _superiores.




A Piramide da Dieta Mediterrinica: um estilo de vida para os dias de hoje Porgles de alimentos baseadas na
Recomenda;des pars a populacio sdulta frugalidade e nos habitos Iocaks

Winho em mederagio e de scordo
€O 35 Crengas sockals
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P P
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Observa a piramide da dieta mediterranica.

A agua e as infusdes ocupam a base da piramide porque:

deve ser ingerida
regular e
pbundantemente

deve ser ingerida
regularmente




Doencas

A falta de vitaminas pode provocar doencgas
chamadas

Obesidade Avitaminoses

€

Diabetes




Doencas

O excesso de gorduras pode
provocar

Kwashiorkor
ou edema da
fome

Avitaminoses

3

Obesidade




Doencas

O abuso de glicidos pode causar

Obesidade

|Diabetes




Doencas

A caréncia de proteinas pode provocar

Kwashiorkor
ou edema da

fome Obesidade

Avitaminoses

3




Doencas

A falta de vitamina C pode provocar uma doencga
chamada

Kwashiorkor
ou edema da
fome

IEsco rb utoI Diabetes




REFRIGE RANTE DE SUMO DE LARANJA

) Ingredientes:
Agua; aglcar; sumo concentrado de laranja;
regulador de acidez,
Acido citnco;
Aroma natural;
Antioxidante: E 300;
Espessante: E 440;

i

Observa o rétulo anterior do produto alimentar, e diz
quais sao os aditivos alimentares indicados no rotulo
e que se encontram abaixo

Regulador de

Regulador de acidez, acido
acidez, acido Regulador de acidez, citrico, aroma
citrico, aroma _—_ acido citrico, agucar, _ natural,
natural, aguae ( [B )espessante, sumo ((@)[antioxidante e

espessante. —" concentrado. ﬁﬂ.ﬂﬁ.ﬂm&.@




Bacalhau |JFTINEN Peixe Enchidos |ZTEN Atum

Na figura 2 o processo de conservagao denomina-se w

de:




Bacalhau |JFTINEN Peixe Enchidos |ZTEN Atum

Na figura 3 o processo de conservagao denomina-se w

de:

ICo ngelagéol




| FIG. 2 |CESIGEUNN FIG. 3 JOFE FIG. 4 NAEAGOONN FI1G. 5 A

Na figura 4 o processo de conservagao denomina-se w

de:

) [IFumo




Bacalhau |JFTINEN Peixe Enchidos |ZTEN Atum

Na figura 5 o processo de conservagao denomina-se w

de:

| | Esterilizacao




Nutriente fornecedor da energia necessaria ao
equilibrio térmico do corpo.

Alimento que devemos consumir diariamente, em
qualquer idade.

Nutrientes néo energéticos, reguladores e protetores.

QUAL A HIPOTESE CERTA MENCIONADA ABAIXO, QUE
CORRESPONDE A UMA DAS FRASES ANTERIORES.

Leite




Nutriente fornecedor da energia necessaria ao
equilibrio térmico do corpo.

Mineral que devemos consumir diariamente, em
qualquer idade

Nutrientes néo energéticos, reguladores e protetores.

QUAL A HIPOTESE CERTA MENCIONADA ABAIXO, QUE CORRESPONDE
A UMA DAS FRASES ANTERIORES.

Glicido

Calcio




Nutriente plastico indispensavel na
construcio e renovacao celular.

Glucido que, quando consumido em excesso
prejudica a saude.

Nutrientes fornecedores de energia utilizada
nas actividades fisicas e intelectuais.

QUAL A HIPOTESE CERTA MENCIONADA ABAIXO, QUE CORRESPONDE
A UMA DAS FRASES ANTERIORES.

Proteina Calcio




Nutriente plastico indispensavel na
construcio e renovacao celular.

Glucido que, quando consumido em excesso
prejudica a saude.

Nutrientes fornecedores de energia utilizada
nas actividades fisicas e intelectuais.

QUAL A HIPOTESE CERTA MENCIONADA ABAIXO, QUE CORRESPONDE

A UMA DAS FRASES ANTERIORES.

Acucar




Dieta A
Pequeno almoco

Leite.

Almoco
Puré de legumes com carne, fruta.

Lanche
Papa de cereais com leite

Jantar
Puré de legumes com peixe, fruta.

A dieta A referida acima é indicada
para:

Um individuo com
cg problemas de

obesidade o

Um individuo

que gaste

muitas energias

= [Jma crianga com

8 meses




grelhados e evitar alimentos fritos.

B Utilizar muito sal na comida.

C Ingerir bebidas alcodlicas.

D Comer muitos frutos e legumes. E Comer

A Dar preferéncia aos alimentos cozidos e \

muitos doces. }

F Iniciar o dia de trabalho sem tomar o pequeno
almocgo.

G Lavar bem os legumes e frutas antes de os
comer ou cozinhar. /
H Evitar o consumo de refrigerantes.

Nas frases anteriores, correspondem
a erros alimentares frequentes:

|B.c.EF

ERR QG

ALIMENTARE S




