ATIVIDADE SOBRE ALIMENTAGAO SAUDAVEL

Estudante: Data: /1
Professor (a): Turma:
Escola: gl Tl Sl oo #ulie

Leia e responda as questbes 1 e 2.
ALIMENTACAO SAUDAVEL

Uma alimentagcdo saudavel deve se basear
em habitos que valorizem o significado social e
cultural dos alimentos. Isso quer dizer que, além de
nutrir o corpo, a alimentacdo também esta ligada a
cultura, as tradicbes e a forma como nos
relacionamos com a comida.

Por isso, é importante resgatar esses
costumes e incentivar a producdo e o consumo de
alimentos saudaveis da nossa regido, como frutas,
verduras e legumes. Também devemos considerar
0S nossos habitos e sentimentos em relacdo a
alimentacdo, buscando sempre escolhas que
contribuam para 0 nosso bem-estar.

Adaptado por TSA de: https://bvsms.saude.gov.br/alimentacao-saudavel/

1. Conforme o texto, como deve ser uma
alimentacao saudavel?

2. Vocé acha que se alimenta de forma saudavel?
Por qué?

3. Margue com x o alimento que ndo deve ser
consumido em excesso.
a) Hamburguer.

¢) Manga.

b) Salada.
d) Arroz e feijdo.

4. Observe os alimentos apresentados a seguir e
classifiqgue-os em saudaveis e nao saudaveis.

5. Observe os alimentos abaixo.

Agora, utilizando a numeracéo correspondente de
cada alimento, monte as refeigoes solicitadas.

a) Café da manha

b) Almoco

c) Jantar

6. A melhor forma de comer alimentos ndo saudaveis
é

a) consumir com moderacéo, de forma ocasional,
dentro de uma alimentacéo equilibrada.

b) comer diariamente, pois ndo fazem mal a salde.
¢) substituir refeices principais por alimentos
ultraprocessados.

d) consumir em grandes quantidades para matar a
vontade rapidamente.
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7. Veja com atencdo a piramide alimentar abaixo e " "USE ROUPAS LiPas, Live Bem 45
ACIENE

depois leia a tirinha para responder a questao.

“E QUEM VAI COMER, TAMBEM
I CCCD Recsose Cames e ovos PR%CISA TOMAR CUIPADOS..."

Legumes e
verduras

https://es.pinterest.com/pin/811140582921978548/

Qual cuidado a tirinha se refere?
a) Escovar os dentes. b) Lavar o cabelo.
¢) Lavar bem as maos. d) Trocar de roupa.

PRO PROXIMO LANCHE,
QUERD UM CHEESE-SALADA,
FOR FAVOR.

SABE JONES, ACHO QUE
VOCE TEM RAZAC SOBRE
MELHORAR MINHA
ALMENTACAD

50 TROCA A ALFACE
POR BACON...

10. Comer de forma saudéavel ajuda a prevenir
doencas como: (marque)
() hipertensao. () diabetes.

() dengue. () gripe.
() obesidade.

11. Uma boa alimentacdo deve estar associada a
outros habitos saudaveis. Observe as ilustracdes e
A qual grupo da piramide alimentar o bacon pertence descreva quais sdo esses habitos.

e como os alimentos desse grupo devem ser
consumidos?

8. No espaco abaixo, escreva os alimentos que
vocé consome nas principais refeigbes do dia.

Café da

manha Almoco Jantar

9. Leia a tirinha abaixo e responda.

“GUARDE SEMPRE OS ALIMENTOS
EM RECIPIENTES FECHADOS OU
TAPALOS ..."

‘W E BUARDE ALINMENTOS CRUS &
%El%s EM RECIPIENTES SEPARA-

No caca-palavras abaixo, encontre apenas 0s
alimentos saudaveis presentes na ilustracao.

A

“MANTENHA A COMIDA QUENTE , EN
TORNG DOS 807, NO MOMENTS DE
SERVI-LA.."

"..E PRESTE MUITA NCAO NA
HIGIENE £A su% Aég;ﬁuza o Ul
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