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Uma boa alimentação é composta de alimentos frescos não estragados e de 
diversos tipos. Para ter uma boa saúde, as pessoas necessitam, entre outras 
coisas, de uma alimentação nutritiva e variada. Quanto mais colorida forem as 
refeições, mas você irá crescer com energia e tornar resistente às doenças. A 
alimentação de forma saudável e equilibrada é essencial para garantir a 
qualidade de vida. Muitas pessoas gostam de comer apenas doces, sanduíches, 
hambúrgueres, e beber muito refrigerante. Tudo isso pode matar a fome, porém 
não é uma alimentação nutritiva, por isso, evite alimentos industrializados, e 
procure comer sempre alimentos naturais, ou seja, de origem vegetal, animal e 
mineral. 
Disponível em: https://www.slideshare.net/LorenaLopes10/texto-alimentao-saudvel. Acesso em 22 de abr. de 

2021.

Data:                                                                                     Turma: 

Estudante: 

Escola: 

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 

1. Esse texto trata sobre os:
(A) doces 
(B) Hambúrgueres
(C) alimentos saudáveis 
(D) alimentos fritos 

2. Este texto serve para:
(A) alegrar as pessoas. 
(B) informar as pessoas. 
(C) distrair as pessoas. 
(D) contar uma história.

3. Alguns alimentos fazem muito mal à saúde. De acordo com o texto, quais são 
esses alimentos? 
_____________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________ 
4. Para manter o nosso corpo saudável, é importante comer bem. O que significa 
comer bem? 
_____________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________ 
_____________________________________________________________________



Leia o texto com atenção:
A pirâmide alimentar é uma forma de organizar os alimentos com base em suas 
funções e características. Ela serve como um guia para nos ajudar a fazer escolhas 
alimentares variadas e equilibradas no dia a dia. Nosso corpo precisa dos alimentos 
para realizar suas atividades diárias, crescer e se manter saudável.
Existem alimentos de origem vegetal (frutas e verduras), animal (carne, ovos, leite) e 
mineral (água e sais minerais). De acordo com suas funções no corpo, os alimentos 
podem ser classificados como:
•Construtores: ajudam na reconstrução dos tecidos e no crescimento do corpo.
•Energéticos: fornecem energia para o nosso corpo.
•Reguladores: ajudam a regular o funcionamento dos órgãos e sistemas.

1. Nosso corpo precisa dos alimentos 
para:

a) Ganhar força apenas durante o 
crescimento.

b) Ter energia somente quando praticamos 
esportes.
c) Crescer, realizar as atividades diárias e 
manter a saúde.
d) Apenas fornecer nutrientes, sem outras 
funções.

2. São exemplos de alimentos de origem 
vegetal:
a) Carne e ovos.
b) Pão e arroz.
c) Frutas e verduras.
d) Água e sais minerais.

3. Qual das opções a seguir contém apenas 
alimentos de origem animal?
a) Feijão, ovos e carne.
b) Carne, ovos e leite.
c) Frutas, verduras e leite.
d) Água, sais minerais e carne.

4. Relacione corretamente os tipos de alimentos às suas funções no corpo:
a) Alimentos construtores
b) Alimentos energéticos
c) Alimentos reguladores
•(   ) Regulam o funcionamento do organismo.
•(   ) Fornecem energia ao corpo.
•(   ) Auxiliam no crescimento e reconstrução dos tecidos do corpo. 

5. Em seu caderno, de acordo com a pirâmide alimentar, elabore um cardápio com a 
quantidade ideal que devemos consumir diariamente de: 
Carboidratos, verduras e legumes, frutas, leite e derivados. 



6. Pense em seu cardápio de hoje: Quais alimentos você consumiu até agora que 
são considerados construtores, energéticos ou reguladores? Classifique-os.

Construtores

Energéticos:

Reguladores

7. Antes de preparar ou manusear alimentos, qual hábito de higiene é essencial?

a) Apenas usar um avental.

b) Lavar as mãos com água e sabão.

c) Lavar os alimentos com sabão.

d) Apenas lavar os utensílios de cozinha.

8. Sabemos que o equilíbrio alimentar é importante. Mas, além da alimentação 
saudável, o que mais podemos fazer para garantir que nosso corpo esteja em bom 
funcionamento?
a) Praticar exercícios físicos regularmente.
b) Ficar deitado o dia todo.
c) Comer fast food todos os dias.
d) Dormir muito e não praticar exercícios.

9. Como você acha que a alimentação saudável pode influenciar na sua rotina escolar

e nas suas atividades do dia a dia? Escreva abaixo:

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

________________________________________________________________________



Uma boa alimentação é composta de alimentos frescos não estragados e de 
diversos tipos. Para ter uma boa saúde, as pessoas necessitam, entre outras 
coisas, de uma alimentação nutritiva e variada. Quanto mais colorida forem as 
refeições, mas você irá crescer com energia e tornar resistente às doenças. A 
alimentação de forma saudável e equilibrada é essencial para garantir a 
qualidade de vida. Muitas pessoas gostam de comer apenas doces, sanduíches, 
hambúrgueres, e beber muito refrigerante. Tudo isso pode matar a fome, porém 
não é uma alimentação nutritiva, por isso, evite alimentos industrializados, e 
procure comer sempre alimentos naturais, ou seja, de origem vegetal, animal e 
mineral. 
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ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 

1. Esse texto trata sobre os:
(A) doces 
(B) Hambúrgueres
(C) alimentos saudáveis
(D) alimentos fritos 

2. Este texto serve para:
(A) alegrar as pessoas. 
(B) informar as pessoas.
(C) distrair as pessoas. 
(D) contar uma história.

3. Alguns alimentos fazem muito mal à saúde. De acordo com o texto, quais são 
esses alimentos?
alimentos industrializados ,doces, sanduíches, hambúrgueres, e beber muito 
refrigerante. 

4. Para manter o nosso corpo saudável, é importante comer bem. O que significa 
comer bem? 
Uma boa alimentação é composta de alimentos frescos não estragados e de 
diversos tipos



Leia o texto com atenção:
A pirâmide alimentar é uma forma de organizar os alimentos com base em suas 
funções e características. Ela serve como um guia para nos ajudar a fazer escolhas 
alimentares variadas e equilibradas no dia a dia. Nosso corpo precisa dos alimentos 
para realizar suas atividades diárias, crescer e se manter saudável.
Existem alimentos de origem vegetal (frutas e verduras), animal (carne, ovos, leite) e 
mineral (água e sais minerais). De acordo com suas funções no corpo, os alimentos 
podem ser classificados como:
•Construtores: ajudam na reconstrução dos tecidos e no crescimento do corpo.
•Energéticos: fornecem energia para o nosso corpo.
•Reguladores: ajudam a regular o funcionamento dos órgãos e sistemas.

1. Nosso corpo precisa dos alimentos 
para:

a) Ganhar força apenas durante o 
crescimento.

b) Ter energia somente quando praticamos 
esportes.
c) Crescer, realizar as atividades diárias e 
manter a saúde.
d) Apenas fornecer nutrientes, sem outras 
funções.

2. São exemplos de alimentos de origem 
vegetal:
a) Carne e ovos.
b) Pão e arroz.
c) Frutas e verduras.
d) Água e sais minerais.

3. Qual das opções a seguir contém apenas 
alimentos de origem animal?
a) Feijão, ovos e carne.
b) Carne, ovos e leite.
c) Frutas, verduras e leite.
d) Água, sais minerais e carne.

4. Relacione corretamente os tipos de alimentos às suas funções no corpo:
a) Alimentos construtores
b) Alimentos energéticos
c) Alimentos reguladores
•(   C) Regulam o funcionamento do organismo.
•( B  ) Fornecem energia ao corpo.
•(  A ) Auxiliam no crescimento e reconstrução dos tecidos do corpo. 

5. Em seu caderno, de acordo com a pirâmide alimentar, elabore um cardápio com a 
quantidade ideal que devemos consumir diariamente de: 
Carboidratos, verduras e legumes, frutas, leite e derivados. 



6. Pense em seu cardápio de hoje: Quais alimentos você consumiu até agora que 
são considerados construtores, energéticos ou reguladores? Classifique-os.

Construtores

Energéticos:

Reguladores

7. Antes de preparar ou manusear alimentos, qual hábito de higiene é essencial?

a) Apenas usar um avental.

b) Lavar as mãos com água e sabão.

c) Lavar os alimentos com sabão.

d) Apenas lavar os utensílios de cozinha.

8. Sabemos que o equilíbrio alimentar é importante. Mas, além da alimentação 
saudável, o que mais podemos fazer para garantir que nosso corpo esteja em bom 
funcionamento?
a) Praticar exercícios físicos regularmente.
b) Ficar deitado o dia todo.
c) Comer fast food todos os dias.
d) Dormir muito e não praticar exercícios.

9. Como você acha que a alimentação saudável pode influenciar na sua rotina escolar

e nas suas atividades do dia a dia? Escreva abaixo:

Essa é uma resposta aberta e varia conforme a reflexão dos alunos. Eles podem 
responder algo como:
•"A alimentação saudável me ajuda a ter mais energia para prestar atenção nas aulas e 
participar das atividades físicas. Também melhora minha concentração e meu 
desempenho nas provas."


