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PORQUE PRECISAMOS NOS ALIMENTAR BEM? 

 

Durante todo o dia, nosso corpo gasta energia.  

Gastamos energia quando corremos, estudamos,  

praticamos esportes, dormimos, andamos,  

conversamos. Se gastamos energia, é necessário 

repô-la alimentando-nos bem.  

Comer um pouco de tudo é a melhor forma de 

manter a nossa saúde. 

A saúde do nosso corpo depende da nossa  

alimentação.  

 

NUTRIENTES DA ALIMENTAÇÃO 

 

Dos alimentos retiramos os nutrientes necessários para obter energia, para crescer 

e restaurar as estruturas desgastadas. 

• Para encontrar os nutrientes necessários a uma boa alimentação, organize as 

letras dos retângulos e escreva os nomes descobertos. 

 

 

Os alimentos ricos em 

carboidratos ou açúcares, 

fazem parte dos tipos mais 

comuns de alimentos na nossa 

dieta. Eles constituem a fonte 

mais comum de energia  

para o corpo. 
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As vitaminas do complexo A 

são importantes para o crescimento, 
para a visão e para a saúde da pele.  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

As gorduras fornecem 

energia para o organismo e 

entram na formação dos te-

cidos. Elas são notadas 

nas dobrinhas da pele. 

  

 

 

As proteínas fornecem energia. 

 São importantes na formação dos 

ossos, da pele, do sangue, dos 

pelos, dos músculos e de muitos 

outros órgãos e tecidos. 
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As vitaminas do complexo B 

são importantes para o crescimento, 
para os nervos e para a formação dos 
glóbulos vermelhos do sangue. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

As vitaminas do complexo C 

ajudam no combate às infecções (gripes 
e resfriados) e são importantes para a 
pele e para as gengivas.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

As vitaminas do complexo D 

auxiliam na formação dos ossos e  
dentes.  
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• Faça o que se pede: 

a) Circule os alimentos de origem mineral. 

b) Marque um X nos alimentos de origem animal. 

c) Pinte os alimentos de origem vegetal. 


