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ATIVIDADE 1
ORIENTAGOES GERAIS:

- ESTA ATIVIDADE DEVERA SER FEITA NO CADERNO

- SEMPRE QUE INICIAR AS ATIVIDADES COLOQUE A DATA

- ABAIXO SEGUE UM RESUMO DO CONTEUDO, VOCE DEVERA LER E COPIAR NO CADERNO APENAS
A PARTE SUBLINHADA!

- DEPOIS COPIE (de caneta) E RESPONDA (de lapis) AS ATIVIDADES QUE ESTAO NO FINAL DO
ARQUIVO.

-ASSISTA AOS VIDEOS DISPONIBILIZADOS COMO FORMA DE COMPREENDER MELHOR OS

CONTEUDOS E ADQUIRIR MAIS CONHECIMENTO:

12 Assista ao video através do link: https://www.youtube.com/watch?v=NImwY60eEzU&feature=youtu.be

PARA RELEMBRAR: ENERGIA TERMICA E 0S ALIMENTOS

Quando estudamos sobre o calor aprendemos que uma das formas de medi-lo é através das
calorias.

Podemos definir uma caloria como: a quantidade de energia térmica necessaria para elevar
em 1 grau a temperatura de um 1g de agua.

A quantidade de energia fornecida por um alimento depende da sua composicao. Por
exemplo, ao queimar a mesma quantidade de pao e amendoim para aquecer a mesma quantidade de
agua, ao final a temperatura estara maior no recipiente aquecido pela queima do amendoim. Essa
capacidade se da devido as diferengas de composicao nutricional.

E isso que as calorias fazem, nos fornecem ENERGIA!!! Quando nos alimentamos, nosso corpo
transforma os alimentos em energia. Quanto mais calorias um alimento tiver, mais energia ele ira
nos fornecer. Quando nao utilizamos essa energia, estocamos na forma de gordura.

A seguir vamos conhecer quais 0s principais nutrientes que compdem os alimentos:

NUTRIENTES
OS MACRONUTRINTES

CARBOIDRATOS:

Funcao — fornecer energia para todas as atividades do corpo. Através da digestao sao quebrados em
glicose (um acucar menor), que é usado pelas células para exercer suas funcgdes.

Tipos de carboidratos: SIMPLES E COMPLEXQOS

CARBOIDRATOS SIMPLES: - Sao menores: possuem tamanho reduzido. A digestdo acontece
rapidamente levando a um aumento rapido dos niveis de glicose no sangue.



https://www.youtube.com/watch?v=NImwY60eEzU&feature=youtu.be

Os carboidratos simples sdo divididos em:

1 Monossacarideos:

Glicose Agucar presente no xarope de milho, mel, batata, arroz, farinha, doces etc.

Frutose Acucar presente nas frutas.

Galactose: Obtida através da quebra da lactose do leite.

2 Dissacarideos

Sacarose Acgucar branco, extraido da cana de agucar, da beterraba, da uva e do mel.

Lactose Acucar do leite.

Maltose Acgucar da cerveja.

O grande consumo de carboidratos de cadeia simples pode ser prejudicial a saude, principalmente
porque a maioria deles é encontrada em produtos industrializados, refinados e processados.
CARBOIDRATOS COMPLEXOS: Sao grandes: possuem estrutura quimica maior, sdo chamados de
polissacarideos. Por serem grandes sao digeridos e absorvidos mais lentamente, ocasionando
aumento gradual da glicose no sangue.

Exemplos.

- Amido — reserva energética dos vegetais. Estdo presentes nos graos e cereais como trigo, aveia,
centeio, cevada, milho, arroz, raizes e tubérculos como mandioca, batatas e inhame.

- Celulose: esta presente nas frutas, hortalicas, legumes, graos, nozes e cascas de sementes.

Dica: Carboidratos sdo essenciais para termos energia, sdo importantes para que as células possam
desempenhar todas as fungdes. Optem sempre por consumi-los de forma natural e integral. Cuidem
com a quantidade, principalmente de farinha branca e acgucares refinados, pois o excesso pode
desenvolver obesidade, diabetes e doencas cardiacas.
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PROTEINAS

Sdo grandes moléculas formadas pela unido de moléculas menores, os aminoacidos. Mais da
metade do peso dos organismos vivos corresponde as proteinas. Elas desempenham inumeras
funcdes:

Funcdes: Defendem o organismo de doencas e patdégenos através dos anticorpos, transportam
substéncias de um lugar para o outro, facilitam reagdes e controlam o nosso metabolismo, formam a
estrutura das células e dos tecidos do corpo (unhas, musculos, cabelos, pele).




Sao encontradas em produtos de origem animal: frango, carne vermelha, queijo, salméao, pescada,
ovo, leite e todos os derivados. E em produtos de origem vegetal tais como: soja, quinoa, lentilha,
tofu, feijao, ervilhas, grao de bico.

LIP(DIOS

Funcoes: fonte de reserva energética, transportam vitaminas, formam hormonios, servem como
isolantes térmicos, estdo presentes na membrana que envolve todas células.

Os alimentos de origem animal fontes de lipidios sdo: Carnes vermelhas; Peixes; Ovos; Leite;
Manteiga.

Os alimentos de origem vegetal fontes de lipidios sdo: Coco; Abacate; Oleaginosas como castanhas,
nozes, améndoas e gergelim; Azeite de oliva
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AGORA E COM VOCE....

ATIVIDADES
(devem ser copiadas e respondidas no caderno)

1T Em um sanduiche com presunto, queijo e tomate quais nutrientes sao encontrados?

2 Qual nutriente participa da defesa do nosso corpo? Onde podemos encontra-lo em maior
quantidade?

3 Qual nutriente é convertido é em glicose e utilizado pelas células como fonte de energia? Em
quais alimentos podemos encontrar em maior quantidade?

4 Diferencie carboidrato simples de complexo e aponte qual € melhor para a saude. Explique.

5 Observe a tabela:

Porgao Frango | Peru Gado | Porco
de 100g

Calorias | 140 135 240 275
Proteinas | 27 25 21 24
Gordura |3 3 15 19
Ferro 1,2 1,8 3,0 1,1

a) Qual dos alimentos é mais energético?
b) Qual dos alimentos é mais rico em gordura e qual € mais rico em proteina?

6 Va até a geladeira ou armario da sua casa, escolha 5 alimentos que tenha uma TABELA
NUTRICIONAL (fica no rétulo), observe o valor energético (calorias) e quantidades de Carboidrato,
Proteinas ou Gorduras totais. Depois escreva o nome dos alimentos escolhidos e ao lado de cada
um escreva qual nutriente é mais abundante, identifique também qual é o mais calérico.




