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	Escorbuto: doença aguda ou crônica devida a uma carência de vitamina C, caracterizada por hemorragias, alteração das gengivas e queda da resistência às infecções.



1. Preencha o quadro abaixo a fim de sintetizar as informações obtidas nos textos:




	Texto
	Problema citado
	Consequência

	A
	


	

	B
	


	

	C
	


	



	Uma boa alimentação contribui para a saúde fornecendo os nutrientes de que precisamos. Carboidratos, por exemplo, é a principal fonte de energia para o corpo. Pães, massas, cereais, batatas, massas, macarrão e arroz são ricas fontes de carboidratos, assim como as frutas. Aliás, as frutas também são ricas fontes de outros nutrientes, como vitaminas e minerais. 	
	As vitaminas e os minerais são substâncias que atuam nos “bastidores” de vários processos que ocorrem no corpo e que refletem no que vemos por fora – seja uma boa pele, dentes bons, cabelos brilhantes, ossos fortes, etc. De maneira geral, são encontrados sobretudo nos vegetais.  A falta de vitaminas e minerais específicos pode ocasionar problemas de saúde, como o escorbuto, por exemplo. 
	Já as gorduras, são essenciais para absorvermos certos nutrientes e também são fontes de energia para nosso organismo. Mas temos de estar atentos às fontes de gordura em nossa alimentação. É adequado reduzirmos o consumo de doces e manteigas e procurarmos usar mais sementes, castanhas e óleos vegetais pois são considerados fontes de gorduras "boas" e também ricas fontes de minerais e vitaminas. 
	As proteínas são nutrientes necessários para repor e reconstruir o nosso corpo.  Também são essenciais para as crianças, que estão em fase de crescimento. Carnes, ovos, leite, queijo, feijão, são ricas fontes de proteínas, assim como os vegetais: lentilha e espinafre. 


2. Complete a tabela: 

	
	Função
	Alimentos ricos desse nutriente

	Carboidratos
	


	

	Proteínas
	


	

	Gorduras
	


	

	Vitaminas e minerais
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A. Na época das grandes navegagdes o escorbuto afligia os navegadores.
Alguns sintomas do “mal dos mares” eram gengivas com sangramento,
problemas na cicatrizagdo de feridas, perda dos dentes. Mais tarde,
descobriu-se que tudo era em decorréncia da falta de vitamina C na dieta
dos marinheiros. A dieta deles era muito pobre em vegetais.

B. Os lanchinhos podem ser gostosos, mas atengao! Salgadinhos,
bolachinhas e refrigerantes sdo alimentos ricos em gorduras e agticares.
Fornecem muita energia para o corpo e, se ndo gastamos essa energia,
podemos comegar a acumular gordura. O aumento da proporgéo de gordura
no corpo, em relagio aos musculos e ossos, caracteriza a obesidade. E esta
pode ser associada ao aumento do risco para vérios problemas de satide.

algum tempo comegou a se queixar de céibras e teve alguns incidentes de quebra ;
de ossos. Em consulta a um médico, esse diagnosticou seu caso como um %
problema de caréncia de célcio. O calcio é um mineral necessario para a formagao
de ossos e dentes, para a coagulagio sanguinea e para a contragdo dos musculos.

C. Diana resolveu fazer uma dieta nova. Nada de leite e derivados. Depois de ( \/% Ly
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