
TRABALHO EM DUPLA 
Nutrição e Hábitos Alimentares Saudáveis 

O que é nutrição e por que ela é importante? 
A nutrição é o conjunto de processos que envolvem a ingestão, absorção e utilização dos 
alimentos pelo nosso organismo. Ela desempenha um papel fundamental em todas as 
fases da vida, contribuindo para o crescimento, desenvolvimento, energia diária, 
manutenção da saúde e prevenção de doenças. Ter uma alimentação equilibrada é 
essencial para garantir que nosso corpo funcione bem e que possamos aproveitar o 
máximo das nossas capacidades físicas e mentais. 

Desenvolver hábitos alimentares saudáveis significa escolher alimentos variados, frescos 
e naturais, evitando o consumo excessivo de produtos industrializados, ricos em açúcar, 
gorduras e aditivos químicos. Uma alimentação balanceada melhora a disposição, 
fortalece o sistema imunológico, ajuda no controle do peso e diminui o risco de doenças 
como diabetes, hipertensão e problemas cardíacos. O segredo está no equilíbrio e na 
moderação. 

As proteínas são essenciais para a construção e reparação dos tecidos do corpo, como 
músculos, pele, cabelo e órgãos. Elas também participam da produção de hormônios e 
enzimas, fundamentais para o funcionamento do organismo. Fontes de proteínas incluem 
carnes magras, ovos, leite e derivados, além de alimentos de origem vegetal como feijão, 
lentilha, soja e grão-de-bico. É importante diversificar para garantir todos os aminoácidos 
necessários. 

Os carboidratos são a principal fonte de energia para o corpo, especialmente para o 
cérebro e músculos. Eles podem ser encontrados em pães, arroz, massas, batatas, frutas 
e legumes. Prefira os carboidratos complexos, como os encontrados em alimentos 
integrais, pois liberam energia de forma gradual, evitando picos de açúcar no sangue e 
proporcionando mais saciedade. O consumo moderado é ideal para manter a energia 
sem exagerar nas calorias. 

As vitaminas são nutrientes indispensáveis para o funcionamento de diversas funções do 
organismo, como a proteção do sistema imunológico, a visão, a formação dos ossos e o 
metabolismo. Elas são encontradas principalmente em frutas, verduras e legumes. Cada 
vitamina possui uma função específica, e o consumo equilibrado é fundamental: tanto a 
falta quanto o excesso podem causar problemas de saúde. Por isso, variar o cardápio é 
essencial para obter todas as vitaminas necessárias. 

Perigos do excesso de açúcar e gorduras: Doenças associadas 
O consumo exagerado de açúcar e gorduras, especialmente as saturadas e trans, está 
relacionado a diversos problemas de saúde, como obesidade, diabetes tipo 2, doenças 
cardiovasculares e até alguns tipos de câncer. Alimentos como refrigerantes, doces, fast-
food e frituras devem ser consumidos com muita moderação. Substituir por opções mais 
naturais, como frutas ou oleaginosas, é uma alternativa saudável e saborosa. 

Assim como a carência de vitaminas pode causar doenças como anemia, cegueira ou 
problemas de crescimento, o excesso também traz riscos, como intoxicações, alterações 



no funcionamento do fígado e problemas nos ossos. O ideal é buscar o equilíbrio, 
evitando suplementos sem orientação profissional e priorizando uma alimentação 
variada e colorida, capaz de fornecer todos os nutrientes necessários ao organismo. 

Cuidar da alimentação é uma atitude de responsabilidade com o próprio corpo e com o 
futuro. Adotar hábitos alimentares saudáveis, dando atenção ao equilíbrio dos nutrientes 
e evitando excessos, é a melhor forma de garantir uma vida mais longa, produtiva e feliz. 
Lembre-se: pequenas mudanças diárias podem transformar sua saúde e bem-estar para 
melhor. Comece hoje! 

Questões Dissertativas 
1. Explique o conceito de nutrição e sua importância para o funcionamento do 

organismo. 
2. Quais são os benefícios de manter hábitos alimentares saudáveis ao longo da 

vida? 
3. Descreva as principais funções das proteínas no corpo humano e cite exemplos 

de alimentos ricos nesse nutriente. 
4. Qual é o papel dos carboidratos na alimentação e por que devemos preferir os 

carboidratos complexos? 
5. Por que as vitaminas são fundamentais para a saúde? Dê exemplos de alimentos 

que fornecem diferentes tipos de vitaminas. 
6. Quais são os principais problemas de saúde associados ao consumo excessivo de 

açúcar e gorduras? 
7. Comente sobre os riscos do uso desequilibrado de vitaminas, tanto em excesso 

quanto em falta. 
8. Como a escolha de alimentos naturais pode contribuir para a prevenção de 

doenças? 
9. De que maneira a alimentação equilibrada influencia a disposição e o 

desempenho escolar de um estudante? 
10. Proponha estratégias para melhorar os hábitos alimentares entre os jovens e 

explique como essas mudanças podem impactar a saúde coletiva. 

 


