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Competéncias que desenvolve: |dentificar disturbios alimentares (anorexia, bulimia, compulsao); explicar consequéncias no organismo;

reconhecer importancia da dieta mediterranica; analisar alimentagdo saudavel.

1. Verdadeiro ou Falso

a) A anorexia nervosa é caracterizada pela restricio alimentar. > ____

b) A bulimia envolve episéddios de purgacdo. > ____

c) A compuls3o alimentar é o mesmo que obesidade. > ____

d) A dieta mediterranica é reconhecida pela UNESCO como patriménio. = ____

e) A alimentacao sauddvel previne todas as doencas. - ____

2. Completa
a) Os 3 disturbios alimentares s3o: ____, e
b) A dieta mediterranica privilegia ____, ____,____e

c) A alimentacdo saudaveldeveser ____,____e____.
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3. Disturbios alimentares
a) Descreve as caracteristicas da anorexia nervosa.
b) Descreve as caracteristicas da bulimia nervosa.

c) Qual é a diferenca entre bulimia e compulsao alimentar?

4. Dieta mediterranica
a) Cita 5 grupos de alimentos da dieta mediterranica.
b) Por que é que a dieta mediterranica é benéfica para a saide?

c) Qual é a importancia do azeite nesta dieta?

5. Responde por escrito
a) Analisa como os disturbios alimentares afetam o organismo humano.

b) Propde um dia de alimentac3do sauddvel seguindo a dieta mediterrénica.
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~
Solucoes
1.a) T b) T c¢)F (compulsao # obesidade — sdo conceitos diferentes) d) T e) F (previne muitas, mas nao todas)
2. a) anorexia, bulimia, compulsdo alimentar b) frutas, legumes, azeite, peixe, cereais c) equilibrada, variada, moderada

3. a) Restricdo alimentar severa, medo de engordar, baixo peso, distor¢do da imagem corporal. b) Episddios de ingestdo excessiva seguidos de purgagdo (vémitos, laxantes,

exercicio excessivo). ¢) Bulimia = ingestdo excessiva + purgacdo. Compulsdo = ingestdo excessiva sem purgagao regular.

4. a) Frutas, legumes, azeite, peixe, cereais, laticinios, carnes brancas. b) Rica em antioxidantes, gorduras boas (Omega-3), fibras — reduz doencas cardiovasculares e cancro.

c) Rica em gorduras monoinsaturadas (Omega-9), antioxidantes — protetor cardiovascular.

5. a) Anorexia: desnutricdo, osteoporose, arritmias. Bulimia: erosdo dentdria, desequilibrios eletroliticos. Compulsdo: obesidade, diabetes. b) Pequeno-almoco (cereais + fruta),

lanche (fruta), almogo (peixe + legumes + azeite), lanche (iogurte), jantar (sopa + pdo).
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