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HORA DO LANCHE!

Uma alimentacdo sauddvel € uma alimentacdo NUTRITIVA. Nutrientes, por sua vez, sdo substéncias que fazem o nosso corpo funcionar.
H& nutrientes que nos ddo energia, como os carboidratos e as gorduras. Ha os que fornecem “material” para o nosso crescimento e
manutengdo da nossa estrutura, como as proteinas. H& também nutrientes que regulam nosso organismo, fazendo ele funcionar de
forma mais eficiente, € o caso das vitaminas, dos minerais e da dgua. Cada nutriente € especifico e qgigia de algum deles na dieta
pode levar & DESNUTRICAQ. Veja, abaixo, quanto consumir de cada grupo de alimentos:

ALIMENTOS 1/
| ENERGETICOS |\
- 7 Fornecem energia para todos as nossas atividades:
andar, correr, pular, falar e, inclusive, pensar.
T CARROIORAOS
\»/ DOCES, AGUCARES,

Sdo nutrientes importantes como fonte
de energia. Carboidratos de origem
vegetal,como arroz, batata, mandioca,
devem ser priorizados, evitando os
industrializados, como macarrdo.

GORDURAS £ OLEOS

Fornece muita ENERGIA e contém
peguena quantidade de VITAMINAS,
SAIS MINERAIS e FIBRAS. A energia que
ndo é utilizada desses alimentos fica
acumulada no corpo €, por isso, devem
ser consumidos moderadamente.
Quando consumidos em grande
quantidade favorecem o
desenvolvimento de doencas.

LEGUMINOSA € uma
planta da mesma familia
botdnica do feijdo.

Ex: lentilha e ervilha.
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ALIMENTOS X

Z
»
~
Fornecem VITAMINAS, MINERAIS e
FIBRAS. Mantém o nosso corpo em

bom funcionamento e o nosso
sistema imunoldgico forte.

LEGUMES
VERDURAS
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ALIMENTOS 1/

“r

Sdo eles que fornecem o "material”
para “construir’” e “reformar” o nosso
corpo: musculos, 0ssos e orgdos.

Os principais nutrientes destes alimentos
sdo as PROTEINAS.
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I‘IIIIIII LEITE £ DERIVADOS  CARNESTEZOVOS

OLEAGENOSAS sdo
basicamente as castanhas
que possuem muito OLEO.
Ex: Castanha-do-pard,
castanha de caju, noz e
amendoim
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Os alimentos de cor branca contém
minerais como potdssio e cdicio, que sdo
importantes para o fortalecimento dos

0OSSOs.

QUANTO Mag ARAN A

Os alimentos de cor amarela constituem fonte de
vitamina C, que fortalece a imunidade. Contém
também dcido fdélico, uma vitamina do complexo
B, que previne malformagdes no feto durante a
gestacado.

YO

SICIe,

Os alimentos de cor verde sdo ricos em
fibras, auxiliando no bom funcionamento
do intestino. Atuam também como
desintoxicantes e antficancerigenos.
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0§ HORTALINOSOS

Na cidade de Hortalinépolis, Alice, Catarina, Mateus e Jorge
brincavam em um vasto campo. Entre uma brincadeira e outra,
avistam o Tio Zé, um antigo morador da regido, podando uma drvore
proximo do local:

- Ol& criancas, estou fazendo isso para que haja mais frutos
no final da estacdo para a alimentacdo equiliborada de vocés.

Jorge e Mateus, confusos, perguntam:

- Equilibrada para qué?

Catarina responde:

- Eu vivo comendo minhas jujubas e estou muito bem sem esses
frutos nojentos.

Tio Zé, espantado, pede para que as criancas se retirem do
local por achar perigoso elas brincarem por ali enquanto ele podava.

Assim, as criancas sairam a correr e brincar. Até que depois de
muito cansaco, Mateus comeca a reclamar:

- A, ail Meus olhos estdo ardendo muito!

Sem deixar chance para alguém falar, Catarina também comeca a reclamar:

- Minha pele estd descamando, esse sol estd acabando comigo!

Isso assustou bastante os companheiros, que tentaram socorrer os dois amigos.

Comi isso, notaram que a agilidade de Jorge estava bem comprometida.
O amigo que sempre foi rdpido e forte estava cada vez mais pdlido e fraco.

Alice, como era a Unica do grupo a se sentir bem foi procurar ajuda, até
gue escutou alguns pedidos de socorro vindo de um canteiro proximo.

- Ei menina, me ajude, estd doendo muito!

- O que € isso? - Pergunta Alice confusa.

- Sou eu aqui embaixo. Me tire daqui por favorl

Alice arranca a cenoura falante que estava plantada no chdo. Entdo ela
agradece e faz outro pedido:

- Deixe me apresentar, sou o Mister Cenoura, eu e meus amigos fomos
separados quando ainda éramos sementes, caimos de um caminhdo cheinho,
pode me ajudar a encontrd-los?

Mesmo sem entender nada, Alice simplesmente aceitou.

Caminharam pertinho do canteiro e entdo acharam o Senhor Beterraba e
a Senhora Abdbora. Alice contou sobre seus amigos, e enquanto falava
teve uma surpresa.

- Andlisando o caso, com toda certeza podemos ajudar
VOCé e seus amigos. - Diz a Senhora Abdbora bem confiante.

Chegando ao local em que estavam os amigos de
Alice, os Hortalinosos percebem que a md alimentacdo
daquelas criancas trouxe agquele gravissimo caso. Mateus

estava com falta de Vitamina A, por isso 0 cansaco nos

olhos e ardéncia. Jorge estava anémico e Catarina

estava com a pele ressecada devido cos mesmos
problemas: md alimentacdo e falta de vitaminas.

- Para solucionar o problema de Mateus, é necessdrio

adicionar cenoura em sua alimentacdo. Antes de

ingerir basta lavar bem e retirar a casca. - Diz Mister Cenoura muito
empolgado.

- Para resolver o ressecamento na pele de Catarina, ela deve
beber mais dgua e comer mais abdbora. — Diz Senhora Abdbora
espantada com a dieta da menina.

- E por Ultimo, mas ndo menos importante, Jorge deverd
comer todos os alimentos citados e adicionar pequenas porcoes
de ferro em sua alimentacdo. Comer beterraba contribui muito,
pois é rica em vitamina C e A e zinco, sendo assim, previne e
combate anemia.

Em resposta a toda essa explicacdo, as criancas
comemoraram e agradeceram muito aos Hortalinosos.

- Entdo vamos pedir ajuda ao Tio Zé, para prepararmos uma
salada cheia de legumes. — Sugere Alice.

- Claro, e se preferirem, podem fazer suco também. Fica
delicioso! — Diz Mister Cenoura.

Entdo, rapidinho as criancas decidiram entrar para o sitio e
preparar um delicioso suco de legumes. Em seguida, Tio Zé deu uma
sugestao:

- Podemos preparar um bolo de cenoura com cobertura de chocolate zero
acucar, para deixd-lo mais sauddvel, pois precisa evitar o seu consumo excesso.

As criancas, confusas, pedem para Tio Zé explicar o por que ele preciso tanto
evitar consumo de acucar. Tio Zé, comenta:

- Tudo comecou com uma simples dor nos pés crianca, entdo precisei ir ao
médico. Depois de vdrios exames acabei descobrindo que estava obeso e
diabético, tendo que refazer minha dieta e diminuindo o acicar dela.

- Credo, Tio Zé! Isso tudo me deu muito medo. - Exclamou a menina Catarina
apavorada.

Alice concluiu:

- Ent@o ndo € propaganda enganosa quando dizem que “somos o que nos
alimentamos”, ndo € mesmo?2 Quanto mais alimentos sauddveis comemos, mais
fortes e belos ficamos. Por isso, Tio Zé, queremos preparar um bolo de cenoura bem
gigante com vdrios sucos feitos com alimentos vindos da horta, pode nos ajudar, por
favore

E I&d continuaram as criancas, se divertindo até na hora
de preparar o préprio lanche. Agora com a alimentacdo
equilibrada, com certeza terdo mais energias para
muita imaginacdo e brincadeiras.

FIM!
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