











CACA-PALAVRAS SAUDAVEL

As palavras deste caca-palavras est@do escondidas na horizontal,
vertical e diagonal ou ao contrdrio.
Aproveite para conhecer as propriedades nutricionais dos alimentos que vocé vai
encontrar neste caca-palavras!

Aves: Ricas em protfeinas, vitaminas, mi-
nerais, ferro e vitaminas do complexo B.

Peixes: Ricos em vitaminas e minerais.

Rabanete: Possui baixa quantidade de
calorias (14 kcal em 100 g), fonte de po-
tdssio, e é rico em dgua.

Rucula: Fonte de cdlcio e vitamina A,
possuindo também vitamina C e potdssio.

Salsa: Fonte de vitamina A, cdlcio, potds-
sio, possuindo fambém fésforo, ferro e vi-
tamina C.

Quiabo: Possui fibras alimentares, vitami-
nas A, C e do complexo B, cdlcio e fésforo.
Tomate Cereja: E fonte de vitaminas A e
C.

Vagem: Possui cdlcio e potdssio, e é rica
em fibras.



PALAVRAS
CRUZADAS

O que sao?

As palavras cruzadas sGo um pas-
satempo muito comum em jornais e revis-
tas e, por isso, fambém fazem sucesso na
internet.

OBJETIVO

Preencher os espacos, na ordem
certa, com os nomes dos nutrientes em
destaque colorido no caca-palavras, en-
quanto aprende sobre o beneficio nutri-
cional de cada um deles.

DICA

A cor pode ajudar na localizacdo
certa dos nutrientes, de acordo com seu
grupo: macronutrientes (azul), vitaminas
(laranja) e minerais (verde).




PALAVRAS CRUZADAS

1 - S8o as nossas principais fontes de energia.
Podem ser facilmente digeridos, como os agu-
cares, ou podem ser mais complexos, como os
amidos, ou ainda como as fibras, que propor-
cionam um funcionamento intestinal adequado.
2 - E um nutriente essencial para a vida e atua
principalmente na sintese (fabricacé&o) das cé-
lulas vermelhas do sangue e no transporte de
oxigénio para todas as células do corpo. Sua
absorcdo é potencializada pela vitamina C, en-
contrada em frutas citricas, como o lim&o, por
exemplo.

3 - Necessdria para a saude da pele e mucosas,
favorece a cicatrizacdo de feridas, aumenta a
resisténcia a infeccdes e participa do controle
dos niveis de colesterol.

4 - Mineral importante para atletas e para qual-
quer pessoa que pratique exercicios fisicos,
pois ajuda a regular a contragdo muscular e,
por isso, sua auséncia causa cdibra.

5 - Essencial em vdrios sistemas do metabolismo
de carboidratos, lipidios (gorduras) e proteinas.
Participa de diversas estruturas moleculares

;. Indispensdvel para metabolismo do cdlcio e
producgdo de coldgeno. Influencia na regulagdo
de horménios e na utilizacdo de vitaminas (vita-
mina D e do complexo B).

6 - Importantissimo mineral que mantém a sau-
de e o bom funcionamento dos denfes e ossos.
Ele também ajuda na coagulacdo do sangue e
mantém os batimentos cardiacos regulados.

7 - Participa no processo de adaptacdo visual
no escuro. E necessdria para a regeneracdo da
pele e mucosas e aumenta a resisténcia a in-
feccdes.

8 - Sdo componentes importantes de todas as
células do corpo. Cabelos e unhas, por exemplo,
sdo feitos principalmente delas. O nosso corpo
fambém as utiliza para consfrucdo e reparacdo
de tecidos, producdo de enzimas, hormbnios e
outras substéncias quimicas.

Q _ Sdo essenciais para manter a saude em dia.
Assim como as vitfaminas, eles sdo nufrientes
importantes que regulam diversas atividades do
organismo e podem auxiliar em sitfuacdes espe-
cificas, até mesmo prevenindo doencas.
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