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Alimentagdo no Natal
A alimentacdo na época de Natal deve ser moderada, devido ao excesso de comidas caldricas que
fazem parte do cardapio de pratos tipicos da comemoragao.

Alimentar-se saudavelmente é importante em todas as fases da vida, principalmente porque é a partir
dos alimentos que obtemos os nutrientes necessarios para

sobrevivéncia. Carboidratos, lipideos, vitaminas, proteinas. Precisamos destes componentes para
obter energia e armazenar aquelas néo utilizadas no momento para serem utilizadas quando for
necessario.

Acontece que, muitas vezes, nas comemorac¢des natalinas ha um excesso na ingestéo de todo tipo
de alimento. Comida saborosa, muitas vezes tempero de avé e toque especial de familia reunida.
Tudo muito propicio, mas cuidado com os excessos que além de fazer com que apdés a refeicdo o corpo
te informe o mal que foi gerado pode ser também fonte de reserva energética ndo bem vinda ao
organismo.

Como exemplo do excesso de carnes ingeridas neste periodo € que gorduras sempre estdo presentes, 0
gue pode provocar a hipertensao, o acumulo de gorduras nos vasos sanguineos e inclusive cancer.

Por isso, frutas e verduras devem sempre fazer parte da ceia de Natal e de outras comemoracdes de fim
de ano. As frutas contém fibras, vitaminas e outros componentes que além de manter as pessoas
saudaveis, auxiliam no processo digestorio. Combatem o estresse, auxiliam nos cuidados com a beleza,
combatem bactérias e reduzem a absorcdo de gorduras, sdo antioxidantes e evitam diversas doencas.

ATIVIDADES:

1 - Como deve ser a alimentacdo na época de Natal?

2 — Por que é importante alimentar-se saudavelmente?

3 - Carboidratos, lipideos, vitaminas, proteinas. Por que precisamos destes componentes?

4 — Porque as frutas devem sempre fazer parte da ceia de Natal e de outras comemoracdes de fim de
ano?




