





- Ola, Ana. Tudo
bem com vocé?




Tudo mais ou
menos, Ca. Ué, o que houve?




: )
Eu preciso apresentar

um trabalho na escola
sobre a importancia dos
nutrientes e nao sei Relaxa! Eu
como fazer.

\ ) te explico.




melhor forma de te C4, espero que nao

Ah...Deixa eu ver a
explicar. seja muito dif.’cil..]




Ja sei! Vamos ao supermercado |
que mostro para vocé alguns
alimentos. La podemos falar

sobre os nutrientes.




Chegamos! Agora vou
explicar para vocé o
que sao os nutrientes.

Ok, pois eu sé vejo
muitos alimentos
nas prateleiras.
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Hum, vamos la!
Os alimentos contém
substancias chamadas de

SAIS MINERAIS

LIPiDIOS VITAMINAS

PROTEINAS FIBRAS

AGUA

CARBOIDRATOS



Esses nutrientes sao
importantes para o

Nnosso crescimento e
desenvolvimento.




Como o0 arroz, a massa,
a farinha, o acucar, o
chocolate, a beterraba,
a batata doce, a
banana e a melancia...

Entre os alimentos
gue nos dao
bastante energia,
estdo os ricos em
carboidratos, que
geralmente
chamamos de
agucares.




Ah, entao quando

como bolachas

4 - .
recheadas, balas, N3ao! Estes alimentos
doces e sorvetes, apresentam acucares

estou consumindo adicionados, que nao tém

alimentos saudaveis qualidade nutricional. y
ricos em carboidratos?




Ta bem Ca! E estes
alimentos que eu
separei? Espero que sejam
alimentos saudaveis. Sao
ricos em proteinas, nao é
mesmo?

Ana, infelizmente, o bacon
é rico em gorduras, e os
demais sao alimentos
embutidos, que nao tem
qualidade proteica.

Aqui tem bacon,
linguica e salame
italiano.




As proteinas,

presentes nos

alimentos, sao Ah, entendi!
“tijolos especiais” Elas sdo
usados para Elas sdo encontradas importantes
construir e fazer em carnes, leites, para que eu
0 Nosso corpo queijos, ovos e cresca de
funcionar. leguminosas. maneira
saudavel.




Os lipidios, que
sao gorduras,
estao presentes
em carnes,
6leos, azeites,
castanhas,
chocolates e em
algumas frutas.

E o legal, é saber
que eles funcionam
como “pequenos

pacotes de energia”

Ok, compreendi que os
carboidratos, os lipidios e as
proteinas sao nutrientes que
devemos consumir em maior
quantidade, pois sao
energéticos e construtores.
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Todos estes sao
encontrados em
frutas, vegetais e

Interessante!

5= Os alimentos
Vitaminas e minerais nozes. As vitaminas podem ser
sdo nutrientes que € 05 minerais, ricos em mais
precisamos em menores também estao de um
quantidades, conhecidos presentes em leites nutriente.

como reguladores. As € carnes.

fibras também sao
conhecidas como
reguladoras!




A agua
também é
indispensavel
para o nosso
corpo.

esquecendo...

Por isso, além de beber
agua, é importante
consumir frutas e

vegetais, que sao ricos

neste nutriente.
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Olha sé! Eu nao sabia
que estes alimentos
contém agua.




(

Vocé entendeu que os
alimentos possuem
nutrientes que sao

N

4 Sim, e creio que agora eu
estou pronta para
apresentar o trabalho

Wsobre nutrientes. )




Eu agora entendo que Que bom, Ana!
é importante o Espero que vocé
consumo de alimentos I~ < faca uma dtima
ricos em nutrientes, ' - apresentacdo na
para que se possa ter - escola.
uma alimentacao
saudavel.
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Obrigada por ter me
ajudado a compreender a

~

importancia dos nutrientes.

Tchau, amigal!

Imagina Ana! Amigos
devem sempre se ajudar.
Até breve!




& assim tenmunsuw o passeis de Qna e C.
Qna finalmente entendew o que s6s nutrientes
e sua impertancio.

& na apresentagis no esceln, vai poden dar
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ace e 6 gue uvace ceme.
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