
Alimentação Saudável, Nutrientes e a 
Importância da Atividade Física para a 
Saúde 
Um olhar fundamental para o bem-estar do corpo e da mente  

Manter uma alimentação saudável é essencial para garantir o bom funcionamento do 
organismo em todas as fases da vida, especialmente na adolescência, quando o corpo 
está em pleno desenvolvimento. Uma alimentação equilibrada fornece os nutrientes 
necessários para crescer, estudar, praticar esportes e se proteger de doenças. 

O que é uma alimentação saudável? 
Alimentar-se de forma saudável significa consumir uma variedade de alimentos de todos 
os grupos alimentares, nas quantidades adequadas, buscando equilíbrio entre diferentes 
nutrientes. Isso inclui frutas, verduras, legumes, cereais integrais, carnes magras, ovos, 
laticínios, leguminosas (como feijão, lentilha e grão-de-bico), além de evitar o excesso de 
gorduras, açúcares e produtos industrializados. 

Nutrientes e suas funções 
Os nutrientes são substâncias presentes nos alimentos que desempenham funções vitais 
no nosso corpo. Eles se dividem em macronutrientes e micronutrientes: 

• Carboidratos: principais fontes de energia para o organismo. Encontrados em 
arroz, pão, massas, batatas e frutas. 

• Proteínas: importantes para a construção e manutenção dos músculos, ossos, 
pele e demais tecidos. Estão presentes em carnes, ovos, leite, feijão e outras 
leguminosas. 

• Gorduras: além de fornecerem energia, ajudam na absorção de algumas 
vitaminas e na produção de hormonas. Devem ser consumidas com moderação, 
priorizando fontes saudáveis como azeite, abacate, castanhas e peixes. 

• Vitaminas e minerais: micronutrientes essenciais ao funcionamento do corpo. 
Cada vitamina e mineral tem uma função específica, como o fortalecimento dos 
ossos (cálcio e vitamina D), prevenção da anemia (ferro), entre outras. 

• Fibras: facilitam o funcionamento do intestino e proporcionam sensação de 
saciedade, sendo encontradas em frutas, verduras e cereais integrais. 

• Água: fundamental para todas as reações do organismo, transporte de nutrientes 
e eliminação de toxinas. 

A importância da atividade física 
A prática regular de atividade física, aliada a uma alimentação equilibrada, traz inúmeros 
benefícios para a saúde. A atividade física ajuda no controle do peso corporal, melhora o 



funcionamento do coração e dos pulmões, fortalece músculos e ossos, contribui para o 
equilíbrio emocional e reduz o risco de doenças como diabetes, hipertensão e obesidade. 

Para adolescentes, é recomendado praticar pelo menos 60 minutos de atividades físicas 
moderadas a intensas todos os dias, como caminhar, correr, andar de bicicleta, dançar 
ou jogar algum esporte. O importante é escolher uma atividade prazerosa e que possa ser 
mantida de forma regular. 

Conclusão 
Adotar uma alimentação saudável, rica em nutrientes, e praticar atividade física 
regularmente são hábitos fundamentais para garantir saúde, bem-estar e qualidade de 
vida. Esses cuidados devem ser incorporados desde cedo, tornando-se parte da rotina 
diária para que seus benefícios se estendam por toda a vida. 

Questões Dissertativas 
• Explique o que é uma alimentação saudável e por que ela é importante para a 

saúde. 
• 2. Quais são os principais grupos de nutrientes presentes nos alimentos? Cite 

exemplos de fontes alimentares para cada grupo. 
• 3. Qual a função dos carboidratos no organismo? Dê exemplos de alimentos ricos 

nesse nutriente. 
• 4. Por que as proteínas são consideradas essenciais para o corpo humano? 
• 5. Qual a diferença entre gorduras boas e gorduras ruins? Cite exemplos de fontes 

de cada uma. 
• 6. Comente sobre o papel das fibras na alimentação e a importância de seu 

consumo regular. 
• 7. Explique por que a água é considerada um nutriente vital para o organismo. 
• 8. Quais são os benefícios da prática regular de atividade física para a saúde física 

e mental? 
• 9. Por que é recomendado que adolescentes pratiquem pelo menos 60 minutos 

de atividade física por dia? 
• 10. Elabore uma rotina semanal que inclua alimentação saudável e prática de 

atividade física, justificando suas escolhas. 

 


