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APRESENTACAO

A alimentacdo saudavel é essencial em todas as fases da vida, principalmente
na velhice, pois 0s idosos necessitam de uma atencdo especial quando o assunto é
se alimentar bem, é necessario que através de uma alimentacdo saudavel seja
disponibilizado grande aporte de vitaminas e minerais que esse individuo precisa.!

Vivemos em um mundo onde as pessoas estado carentes de informacao e
atencédo familiar afetiva visando a saude do idoso, principalmente quando se trata dos
maus habitos alimentares que € comum em todas fases da vida, mas que os
problemas relacionados a esse reflexo vém se agravando principalmente na terceira
idade, que é quando inimeros outros problemas comecam a aparecer por
consequéncia dos habitos alimentares de toda a vida.?

O que acontece na grande maioria das vezes € a falta de informac&o que faz
com que as pessoas consumam alimentos inadequados, e com isso, inUmeros
problemas de salde aparecem, e tende a agravar-se cada vez mais.?

As doencas crbnicas nao transmissiveis (DCNT) comprometem a expectativa
e qualidade de vida dos idosos. A proporcao de idosos com DCNT no pais é de 76,3%,
sendo a maior proporcao, 80,1%, encontrada nas mulheres isso resulta na alta da
atencéo a salde do idoso.?

As dinamicas sao técnicas utilizadas com diversos objetivos, tais como,
fomentar a integracdo em grupo, estimular a expressao verbal e ndo-verbal, despertar
liderancas e incentivar a resolucdo de conflitos. Jogos, brincadeiras, vivéncias e
técnicas em grupo sdo considerados atividades dinamizadoras que podem estimular
as funcdes cognitivas e a criatividade, ampliar o imaginario e o repertério gestual, bem
como liberar emocgdes, reforcar o autoconceito, a autoestima e a autoimagem, e
facilitar a interacdo entre os participantes. Entre essas possibilidades de estimulacéo,
a ludicidade € uma das mais significativas, porque esta relacionada com o prazer de
fazer*

Através de brincadeiras como atividades de adivinhacéo de palavras, palavras
cruzadas, e outros jogos relacionados a nutricdo, faz com que as pessoas venham a
aprender de forma dinamica estratégias que auxiliem a melhora da qualidade de sua
alimentacéo.



PARA COMECAR...

10 PASSOS PARA ALIMENTACAO SAUDAVEL

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente processados a base da
alimentacao.

2. Utilizar 6leos, gorduras, sal e aglcar em pequenas quantidades ao temperar
e cozinhar alimentos e criar preparacdes culinarias.

3. Limitar o consumo de alimentos processados.

4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados

5. Comer com regularmente e atencdo, em ambientes apropriados e, sempre
gue possivel, com companhia.

6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de alimentos in natura ou
minimamente processados.

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades culinarias.

8. Planejar 0 uso do tempo para dar a alimentacao o espaco que ela merece.

9. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que servem refei¢des feitas
na hora.

10. Ser critico quanto a informacdes, orientacbes e mensagens sobre
alimentacéo veiculadas em propagandas comerciais.®

e Prefira alimentos in natura ou minimamente processados e preparar a propria
refeicdo, evitando alimentos ultraprocessados; Alimentos in natura sdo obtidos
diretamente de plantas ou de animais e que sao adquiridos para 0 consumo
sem que tenham sofrido qualquer alteracéo apés deixarem a natureza. Frutas,
legumes, verduras, carne, peixe e frango sdo bons exemplos.

e Alimentos processados sao produtos relativamente simples e fabricados
essencialmente com a adicdo de sal ou acucar, 6leo a um alimento in natura
ou minimamente processado.

e Os alimentos ultraprocessados  sado aqueles cuja  producao é feita
por industrias de grande porte, envolve muitos ingredientes incluindo sal,
acucar, oleos, gorduras e substancias com nomes dificeis de ler. Biscoitos
recheados, salgadinhos “de pacote”, refrigerantes, macarrao, “instantaneo”,
linguicas, presuntos e outros séo exemplos de alimentos prejudiciais a satde.®
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Alimentos fontes de ferro

FERRO:

Essencial naformacdo da hemoglobinae
responsavel pelo fornecimento de energia,
quando consumido abaixo das
recomendacdes pode levar aum quadro de
anemia.
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DICAS: VERTICAIS

1 VERDURAS DESSA COLORAGAO SAO RICAS
EM CALCIO, FERRO, FIBRAS ESSENCIAIS PARA O
FUNCIONAMETO DO NOSSO ORGANISMO.

3 PODEM SER FEITAS COMO SE FAZ O FEUAO E
PARA FAZER UMA SOPA RAPIDA E NUTRITIVA
BASTA COZINHAR COMECA COM A LETRA L

4 E UMA LEGUMINOSA. TAMBEM CHAMADO
DE ERVACO, ERVILHA-DE-BENGALA OU GRAO-
DE-B...

7 VERDE. DA FAMILIA DAS LEGUMINOSAS. E
BASTANTE NUTRITIVA. COMECA COM A LETRA
E E TERMINA COM A LETRA A. TEM TRES
SILABAS.

HORIZONTAIS

2 PARTE AMARELA DO OVO.
5 JOAO PE DE...
6 ESSAS CARNES INCUEM DE VACA,

VITELA, PORCO, CARNEIRO, CAVALO OU
DE CABRA.

RESPOSTAS NA PAG. 29



Alimentos fontes de calcio
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CALCIO

Um dos problemas enfrentados por quem esta na
terceira idade € o desgaste 6sseo. Para manter os
ossos fortes e, ainda, o bom funcionamento do
cérebro e do ritmo cardiaco, € importante incluir na
dieta alimentos fontes de célcio.

DICAS:  HORIZONTAIS VERTICAIS
4 NA MAIORIA DAS VEZES VEM 1 PRATO, BRANCO, MUSSARELA.
ENLATADA COMIDA FAVORITA DO RATO.
COMEGA COM A LETRA S E TERMINA
COM ALETRA A. 2 O PERSONAGEM POPEYE ADORA
COMER.
5 OLEAGINOSA, UMA OTIMA FONTE DE ;
ENERGIA, TAMBEM CONHECIDA COMO 3 ESSE VEGETAL E BASTANTE
FAMOSO OLEO CORPORAL. NUTRITIVO E TEM FORMATO DE
ARVORE.
7 UMA FORMA DE LEITE EM QUE O
ACUCAR FOI TRANFORMADO EM ACIDO 6 DEVACA, CABRA... O5 BEBESE
LACTICO, POR FERMENTAGAO BEZERROS ADORAM TOMAR.
BACTERIANA.

RESPOSTAS NA PAG. 30



Alimentos fontes de potassio

POTASSIO: atua nas contracdes

musculares, responsavel pelo

equilibrio hidroeletrolitico do
organismo, atua no metabolismo

da glicose, interfere na sintese
proteica, transmissao nervosa,

na funcéao renal, e na contracao

da musculatura cardiaca. A
hipertensdo muitas vezes se

instala quando ha um
desequilibrio entre as fontes de

sadio e potassio.
DICAS: HORIZONTAIS

2 FRUTA PREFERIDA DO MACACO,
AMARELA E PROPORCIONA DIVERSOS
BENEFICIOS PARA A SAUDE.

3 MEHOR AMIGO DO ARROZ, ESTAO
SEMPRE JUNTOS

5 ESSA HORTALICA OFERECE
VITAMINAS, MINERAIS E AGUA, QUE
PROPORCIONA FUNCAO DIURETICA.
RIMA COM SABONETE.

7 E UM FRUTO VERMELHO, BASTANTE
ULTILIZADO EM MOLHOS.

VERTICAIS

1 POR FORA E MARROM. DEPENDENDO DA
REGIAO TAMBEM E CONHECIDA COMO
MACAXEIRA, AIPIM, CASTELINHA E UAIPI.
4 NA COR AMARELA. PODE SER FEITA
COZIDA ASSADA, FRITA OU CHIPS COMO
APERITIVO.

6 E ROXA. SABOR LIGEIRAMENTE DOCE.
PODE SER CONSUMIDA COZIDA OU CRUA
EM SALADAS OU EM FORMA DE SUCO.

8 LEGUME VERSATIL. E DA FAMILA DOS
FEIOES, LENTILHA, GRAO-DE-BICO E SOJA.
PEQUENOS GAOS NA COR VERDE.

RESPOSTAS NA PAG. 31 6



HIPERTENSAO:

Em idosos deve ser controlada logo que for identificada, ja que ela € um fator de
risco para doencas cardiovasculares, como o infarto e o AVC. Nesse sentido, é
importante adotar medidas. Alguns alimentos a serem evitados: Carnes gordurosas,
processadas e ultraprocessadas; peixes salgados, frios e embutidos; frituras;
alimentos enlatados; salgadinhos em geral; refrigerantes e sucos artificiais.

DICAS:  HORIZONTAIS VERTICAIS
3 E GELADO. CONSUMIMOS EM DIAS 1 E FONTE DE VITAMINAS, MINERAIS E
QUENTES. E RICO EM ACUCAR E GORDURA, FIBRAS. PODE SER UMA OTIMA OPCAO
POR ISSO, DEVE SER CONSUMIDO AS VEZES. DE SOBREMESA A BANANA E A MACA

SAO EXEMPLOS.
5 PODER SER DIVIDIDO EM CLARA E GEMA.

COZIDO TEM MENOS CALORIAS QUE O 2 E UMA HORTALICA RICA EM
FRITO. VITAMINA A. BOA PARA A SAUDE DA
6 E UM NUTRIENTE QUE FAZ PARTE DOS VISAO E DA PELE. E O ALIMENTO
ALIMENTOS CONSTRUTORES ENCONTRADO PREFERIDO DOS COELHOS.

NAS CARNES, OVOS, LEITE E DERIVADOS. . )
4 O INTEGRAL E MAIS SAUDAVEL QUE O

7 E UM TEMPERO MUITO UTILIZADO NO BRANCO. ESTANSEMPRE PRESENTE NO
PREPARO DAS REFEICOES. EM EXCESSO PODE CAFE DA MAHA. USADO PARA FAZER
CONTRIBUIR PARA A PRESSAO ALTA. SANDUICHES.

RESPOSTAS NA PAG. 31



DIABETES:

A diabetes é decorrente a diminuicdo na producéao de insulina pelo organismo, o que

aumenta a quantidade de aguUcar na corrente sanguinea e sobrecarrega o pancreas.

Alguns alimentos a serem evitados: Doces, carboidratos simples, carnes
processadas, Salgadinhos em geral, bebidas alcodlicas.

DICAS: HORIZONTAIS

2 E UM NUTRIENTE QUE ESTA NA BASE
DA ALIMENTACAO DIARIA. PRESENTE
NOS PAES, MASSAS ARROZ, MANDIOCA,
BATATA.

5 E UM ALIMENTO ENERGETICO. FORMA
DUPLA COM O FEUJAO. ALIMENTO
BASICO DE MAIS DE METADE DA
POPULACAO MUNDIAL.

6 DEVE SER USADO COM MODERACAO
PARA EVTAR PREJUIZOS AO
ORGANISMO. EXISTE VARIEDADES: DE
SOJA, MILHO E GIRASSOL.

VERTICAIS

1 AS DE ORIGEM VEGETAL ESTA
PRESENTE EM FRUTAS LEGUMES E
VERDURAS. REGULA O FUNCIONAMENTO
DO INTESTINO.

3 OS DIABTEICOS DEVEM EVITAR COMER
EM EXCESSO. ADOCANTES PODEM
SUBSTITUI-LOS.

4 EUMA AVE MUITO USADA NA
ALIMENTACAO. FAZ PARTE DO GRUPO
DOS ALIMENTOS CONSTRUTORES. UMA
BOA OPCAO PARA CONSUMIR NO LUGAR
DA CARNE VERMELHA.
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CACA PALAVRAS - FIBRAS

Encontre no caga-palavras os nomes de alguns alimentos fontes de fibra:

O FOWTF FHSDALMAGSNULGNTITA
TNOEVTNHTCENAASAHTETEDTAE
EHTTNUOARIOHEMHCTTETUOTCE
BOWWORO QGVYSFNEAAVAUTETETCS
RYOOAUOLNTEHUBHOEUOHTWOTDP
ODFEIJAOAOIIMAOLASWMTII
CGNHNMNCMENVLAOESCAROLAN
OHRIFNYSIEMIOIODTPLTTHA
LI EOHRUWLTEAPOUTFGNTTFSNF
I NTSDGAAI PCOVDORUAEATR R
S NWKEGEXODAELTGOTOTETGTCE
I I SPYOAARPRNIDTFLETOHRTE
CTNNYGSSTPERADKAEOCTITH
T IMAEHTCDILARANIABACAIXTIHR
DEETONKNSYAIHRHGKNTLHTA
I ETATYCWTIWALTEHSTURIDNT

- ABACAXI - AVEIA - BROCOLIS

- AIPO - COUVE - FEIJAO

- ALFACE - ESCAROLA - LARANJA

- AMEIXA - ESPINAFRE - MAMAO

- CAQUI - MACA - PERA

O consumo de alimentos ricos em fibras reduz problemas com priséo de
ventre e auxilia na prevencéo de diversos tipos de cancer, principalmente de
intestino. Por isso, € importante investir em linhaca, farelo de trigo, farelo de

aveia, verduras, principalmente cruas e frutas. E importante lembrar que para o

bom funcionamento do intestino € necesséario a ingestao de pelo menos 2

litros de agua por dia.
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ZINCO

Encontre no caga-palavras os nomes de alguns alimentos fonte de zinco:

I ENRLHLCIOAEEOTCATUPOTN
WERAAGOANLOCATUOHASDTRN
I OTRTEHRMNTFDAENSVTEUMDO
UANNESCNDPWAATUNTETETTTCI
HANCEEIELOVOSEFWTPOMHTR
GANETRAVENYTIDSWTFALTTISE
PFEI JAOEIECASTANHASUTGC
ETNETWARTOAETIPOEMCSR RLC
ENRETRNMETIMINETESTITEHERI
AMRLONYE EAEARADUDTONTEUBKS
UAHYABDLWNRONTEYRNIDDTESU
I KNEEINHINAADPTIANOMHTCUD
BAMENDOAHHOWETETEVNTIETCRD
TAAGDALNPETIXESMEEMNMMHLC
I NRRSNGTHNTLTISONSOHTCTESH
OHNERRLSLLFIGADOFRANGDO

- AMENDOIM - CASTANHAS - LEITE - OVOS

- AMENDOA - FEIJAO - PEIXES - FIGADO

- AVES - CARNE VERMELHA - FRANGO

Responsavel pela integridade da imunidade e pela cicatrizagdo. Normalmente,
presente em carnes vermelhas, figado, ostras, aves, peixes, leite, ovos, cereais
integrais em geral. Sua deficiéncia pode provocar diminui¢cao do paladar e
intolerancia a glicose.

RESPOSTAS NA PAG. 33
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PROTEINAS

Encontre no caga-palavras os nomes de alguns alimentos fontes de proteina:

NTGRAATPPDHSLPMWNATTGA
DLESOHGRTOFUNNSTEHYV

HLOPNYOOH
S DETYRL

H

I

I

I KUEBMVD

S S HE

I

F R P F

CHEODMHASTI

I

N
O

O
G

A

I

cuvubLGEGTCOMVOTCAMAR

T FDSNAAUVA

O Y HOS O] A

I

I EHNLSD

T E A GO A

G TROEEAEGLRDULL

EMDOTEDNSEOUL E

I

I

FLUTEAEREAWAYNIKHAVORST
TCWNOHUDATFNUTLAWSASOH

Y AWAHLENTESCU

CcMRDEZSSH

I

I

H

E S E E N I

L

I
NRALOTYFOSEESHTTENUBUOSS
WHELYHLOSTYUTATETRA

HACCARNESEAQDO

MMCT
I
I

I

E T E

J

ANEUVOTNHLNOUNEIZRTS

O

FSLRRUMNMNOLUEDTZDAOQUE

- OVO

- FRANGO

- AVEIA

- QUEIJO

- LEITE

- LENTILHA - SOJA

- CARNES

As proteinas sédo essenciais para o funcionamento do corpo, pois estdo
relacionadas com o processo de crescimento, reparo e manutencéo dos

musculos, tecidos e 6rgéos, além da producédo de horménios.
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CARBOIDRATOS

Encontre no caca-palavras os nomes de alguns alimentos fontes de carboidrato:

RTCRRITYBALARAGC
TLTRONTRANLWCHM
NDITTTORTANAAHTR R
TDYESINHAMETBNTLA
I LATDHRNTTTIAOTEH
TIORNTIYLATSBTIEA
MANDTIOCACNTIOATIA
EI LOAHRRYGEBHTA
ORHMACARRAOOBTPE
FNRLADTOPTITRTAH
LSI TMLHZLLOAVOETE
TTNAHLRAYTTIDBETI]I
RAAOHTITIRDNAEOTIH
MSBVASSFORMYTNT
TNVTISFNSNETIKT STIE
I RRBSWAGAWEATFTEHR
- ABOBORA - BATATA - MACARRAO
- ARROZ - BOLO - TORTA
- ACUCAR - INHAME
- MANDIOCA - PAO

< 2O = O » I 4 O m =Z= X r mwun <

mMPrPr=<0rO0mwWm®™M—wm=<m™oDP =T

4 4 2 I -~ 4 0 = C OoOom oo ww;mrr

Sao responsaveis por liberar glicose e fornecer energia para as células por ser
a primeira fonte de energia celular e fazer a manutencdo metabdlica glicémica
para que o corpo continue funcionando bem, limite o uso e prefira os

carboidratos integrais.

RESPOSTAS NA PAG.34
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Pal

OMEGA 3

Encontre no caga-palavras os nomes de alguns alimentos fontes de 6mega 3:

FCHNOG

I

R RNOHNMNDNMNOI

I K T I

F

EEOOUSYSMRSBNHZPKAAHZRTGHC

I

X

S NMNAMHZSEFDYV

I

HEHNSZCT
O B L AAL

I
I

A

NHAGCAETTNANT

I

N

A

I

ESAAAANDDUACEBATEOCADA

S NS TFEWNAEUDMSY UHNRTLMHR
AAEYHOAENTILHZBETSTUDMHTCH

R TDFMREGUURATLL

H

I

AAEACLEWM

I

A°AHNTITHDE

I

YMTB CH

I

A

I

S Y OTWSVE

I

I WE S

A°-O TE S F

I

I

S E A

I

NOZESDOOLSTULOTERAAD®O

HEGSSHIRNWOMHH

R BDRSFTMG

I

A°ONAVNTIRAETNUE

T Y T R I

I 1

E

R TOLONARNNUIERUBOTLULTEIRGS

N

I

MPKEEIEDMUUWPIWMHMHN

I

N

OEKRAFNEHALLMSOUNTETAUP

- PEIXES
- LINHACA

- CHIA

- CASTANHA
- NOZES

- ATUM

- SARDINHA

- BACALHAU

Estimula a comunicacéo entre as células nervosas e, com isso, atua na

[ém

ao, a
da perda de memoéria e de concentracdo. Pode ser encontrado em alimentos

de doencas como o mal de Alzheimer, Parkinson e depress

prevencao

como sardinha, salméao, atum e capsulas de 6leo de peixe.

RESPOSTAS NA PAG. 35
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Leia as informagdes abaixo e coloque C nas alternativas

Corretas e E nas alternativas que estiverem erradas:

1.( ) Utilizar sempre agua filtrada ou fervida para beber ou preparar sucos.

2.( ) N&o ha problema em provar a comida na mao ou com a mesma colher que
estiver utilizando na preparacao.

3. ( ) As verduras, os legumes e as frutas que serdo consumidos crus e com casca,
depois de bem lavados, devem ficar de molho, inteiros e com casca, numa solugéo
clorada: 1 colher (sopa) de &gua sanitaria para um litro de agua limpa. Deixar por 15
minutos, escorrer e enxaguar.

4. () N&o é necessario variar os alimentos na alimentagéo, melhor comer um so tipo
de alimento.

5. ( ) A comida pronta ndo pode ficar muito tempo em temperatura ambiente o prazo
maximo é de 1 hora. Caso contrario, deve ser resfriada rapidamente e guardada na
geladeira ou no freezer em vasilhas plasticas limpas, secas e com tampa.

6. ( ) Para evitar contaminacao, deve-se lavar as latas ou caixinhas de alimentos com
agua e sabao antes de abrir.

7. () ApoOs o almoco, deixar os alimentos em cima no fogao até a hora do jantar e
guarda-los na geladeira somente durante a noite.

8. ( ) Os materiais de limpeza podem ser guardados junto com os alimentos.
9. ( ) E importante evitar plantas e animais na cozinha.

10.( ) E saudavel beber pelo menos dois litros de dgua ao longo do dia e evitar os
liquidos durante as refeicoes.

CO TA E
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BRINCANDO COM ADIVINHACOES SOBRE ALIMENTOS...

O que €? O que €?

1. O que é que salta, d4 um espirro e vira pelo avesso?
2. Tem barba, mas ndo é homem; tem dente, mas ndo é gente?

3. Vestida de amarelo, no cacho me criei; sou a saborosa fruta que o macaco
encantei.

4. Quanto mais quente esta mais fresco é?

5. E gostosa, mas ndo tem gosto; é bonita, mas n&o tem cor?

Dica: garante uma boa hidratacdo e devemos beber até dois litros por dia.
6. Que fruta cujo nome também € uma ferramenta de trabalho?

7. Tem pé, mas ndo caminha; tem dente, mas n&do mastiga; tem cabelo, mas ndo
penteia?

8. E arredondada, grande, verde por fora e vermelha por dentro. O que é?
9. Qual é o tempero mais comovente?

10.Devemos praticar de preferéncia todos os dias, para manter a saude e
disposicao?

11. Uma fruta bem conhecida pela branca de neve, minhas cores podem ser
vermelhas e verdes.

12. Marrom por fora e branco por dentro. Adoram beber a agua.

13. Mesmo nome da cor da minha casca.

14. Amarela, as vezes azeda, as vezes doce, tem coroa muito linda.

15. Verde clara por fora e branca por dentro, sempre doce e tem sementes.

16. Vermelho, por fora tem bastante sementes, muitos usam para suco, tortas e
vitaminas.

17. Marrom por fora, tem pelinhos, verde por dentro, cheia de sementes pequenas,
tem um gosto meio azedinho.

18. De varias cores e sabores, pode ser roxa e verde de varios tons, as vezes doce,
as vezes azeda, tem um cacho cheio de frutas redondas.

19. Casca amarela, sementes e meio alaranjado, muito usado para fazer vitaminas.

20. Verde e vermelha, doce, tem sementes e um cheiro 6timo.

RESPOSTAS NA PAG. 35
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COMPLETE O NOME DOS ALIMENTOS COM VOGAIS.

RESPOSTAS NA PAG. 36
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IN NATURA

espiga de

>

PARA COLORIR E SE DIVERTIR!

PROCESSADO

%

N

abacaxi abacaxi

milho

peixe

em calda

milho em
conserva

o W‘

peixe em
conserva

ULTRAPROCESSADO
g

o

VBN

Suco de
abacaxi
em po

T

salgadinho
de milho
Nno pacote

empanado
de peixe
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2-3 Porcdes de Carnes,
Ovos e Leguminosas

3-5 Porcae A pored
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6-11 Porctes de Pao, Cereais, Arroz e Macarrao | BoMARTKIDS

Beba 2 litros de dgua por dia.

PIRAMIDE ALIMENTAR
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Respostas:

PAG. 4 - FERRO
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RESPOSTAS: 1. VERDES ESCURAS; 2. GEMA; 3. LENTILHA;
4. GRAO DE BICO; 5. FEIJAO; 6. CARNE VERMELHA; 7. ERVILHA
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PAG 5 — CALCIO
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RESPOSTAS: 1. QUEIJO; 2. ESPINAFRE; 3. BROCOLIS; 4. SARDINHA;
5. AMENDOA; 6. LEITE; 7. IOGURTE.
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PAG - 6 POTASSIO
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RESPOSTAS: 1. MANDIOCA,; 2. BANANA,; 3. TOMATE; 4. BATATA,; 5. RABANETE;
6. BETERRABA; 7. TOMATE; 8 ERVILHA.

PAG — 7 ALIMENTOS 1
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RESPOSTAS: 1. FRUTA; 2. CENOURA:; 3. SORVETE; 4. PAQO; 5. OVO;
6. PROTEINA: 7. SAL.
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PAG — 8 ALIMENTOS 2

RESPOSTAS: 1. FIBRAS; 2. CARBOIDRATOS; 3. ACUCAR,; 4. FRANGO; 5.

ARROZ: 6. OLEO.
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PAG 13 - OMEGA 3
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PAG 14 — CERTO OU ERRADO

Respostas: 1.C; 2.E; 3.C; 4.E; 5.C; 6.C; 7.E; 8.E; 9.C; 10.C.

PAG 15 — O que é, o que é?

RESPOSTAS: 1. PIPOCA; 2. ALHO; 3. BANANA; 4. PAO; 5. AGUA; 6. LIMAO; 7.

MILHO; 8. MELANCIA; 9. CEBOLA; 10. ATIVIDADE FiSICA. 11. MACA; 12. COCO;

13. LARANJA; 14. ABACAXI; 15. PERA; 16. MORANGO; 17. KIWI; 18. UVA; 19.

MAMAO; 20. GOIABA.
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PAG 16, 17 E 18 — COMPLETE O NOME DOS ALIMENTOS COM VOGAIS.
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