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ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Você sabe como ter uma alimentação saudável?
Uma alimentação saudável é aquela equilibrada, que contém diferentes alimentos em quantidade suficiente para o crescimento e manutenção do organismo. A alimentação influencia diretamente na saúde, no trabalho, no estudo, no lazer e no tempo de vida das pessoas.
Coma pelo menos um alimento de cada grupo em cada refeição. Quanto mais variada sua alimentação, mais saudável ela será. Evite o uso freqüente de alimentos gordurosos (frituras, torresmo, pele de frango, banha, etc.).

1ª momento Preencha os espaços abaixo com a quantidade de energia 
Contida nos alimentos que você consumiu
Energia adquirida
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	          Quantidade 
	          Alimentos  
	                  Calorias 

	                100g
	            Batata frita 
	                 230kcal

	                100g 
	             Canelone 
	                 147kcal

	                100g
	             Coxinhas 
	                 211kcal 

	                12g 
	           Empadinha 
	                 56kcal 

	                160g 
	           Espaguete 
	                 230kcal 

	               100g 
	            Lasanha 
	                 200kcal 

	               300g 
	          Macarrona 
	                 389kcal 

	                  1 
	          pastel de Queijo
	                 130kcal 

	               140g 
	          Pizza de Calabresa 
	                 298kcal 

	               140g 
	          Pizza de Mussarela 
	                331kcal 


ESCOLHA, NA LISTA ACIMA, OS ALIMENTOS PARA SEU CONSUMO, CORRESPONDENTE A CADA HORA DO SEU DIA.
2ª Momento : faça um acompanhamento de 7 dias e marque na tabela o que você CONSUMIU e a quantidade de calorias desses alimentos. E por fim faça o cálculo da quantidade de calorias que você CONSUMIU  no último dia da entrega desse exercício.
	00h=
	12h=

	01h= 
	13h=

	02h=
	14h=

	03h=
	15h=

	04h=
	16h=

	05h=
	17h=

	06h=
	18h=

	07h=
	19h=

	08h=
	20h=

	09h=
	21h=

	10h=
	22h=

	11h=
	23h=



Como calcular as calorias dos alimentos
A caloria é a quantidade de energia que um alimento fornece ao organismo para desempenhar suas funções vitais.
Para saber o valor total de calorias que um alimento possui deve-se ler o rótulo e levar em consideração a quantidade de proteínas, carboidratos e gorduras, calculando as calorias totais da seguinte forma:
Por cada 1g de carboidratos: adicionar 4 calorias;
Por cada 1g de proteína: adicionar 4 calorias;
Por cada 1g de gordura: adicionar 9 calorias.
IMC
Cálculo IMC
IMC é a sigla para Índice de Massa Corpórea, parâmetro adotado pela Organização Mundial de Saúde para calcular o peso ideal de cada pessoa.
O índice é calculado da seguinte maneira: divide-se o peso do paciente pela sua altura elevada ao quadrado. Diz-se que o indivíduo tem peso normal quando o resultado do IMC está entre 18,5 e 24,9.
[bookmark: _GoBack]Quer descobrir seu IMC? Insira seu peso e sua altura nos campos abaixo e compare com os índices da tabela. Importante: siga os exemplos e use pontos como separadores.
Altura (ex.: 1,70)
 
Peso (ex.: 69,2)

	VEJA A INTERPRETAÇÃO DO IMC

	IMC
	CLASSIFICAÇÃO
	OBESIDADE (GRAU)

	MENOR QUE 18,5
	MAGREZA
	0

	ENTRE 18,5 E 24,9
	NORMAL
	0

	ENTRE 25,0 E 29,9
	SOBREPESO
	I

	ENTRE 30,0 E 39,9
	OBESIDADE
	II

	MAIOR QUE 40,0
	OBESIDADE GRAVE
	III


SEU IMC: 24.77

COPIAR  o link  https://www.programasaudefacil.com.br/calculadora-de-imc
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