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SECCAO1
Leia o Texto 1 e responda as Perguntas 1, 2 e 3 no caderno de perguntas.

Texto 1

Cozinhar faz bem para a saude

Hoje em dia, de acordo com pesquisas feitas, muitos adultos brasileiros sentem que sua
vida agitada os deixa sem vontade de cozinhar para si mesmos. Enquanto isso, a juventude
brasileira estd cada vez mais seduzida pela comida rapida, altamente comercializada, e
costuma resistir a qualquer envolvimento na cozinha.

Carla Tavares, uma nutricionista brasileira, acredita no entanto que cozinhar em casa é
benéfico, tanto para a saude fisica quanto para o bem-estar mental. “Ao contrario do que
algumas pessoas pensam, assumir o comando da cozinha nao vai exigir talento de chef, nem
sabedoria especializada. Com tantas receitas basicas online, qualquer um pode aprender a
preparar uma refeicdo saudavel e equilibrada,” diz a perita. Entdo, por que é tao dificil mudar
nossos habitos?

De acordo com o Ministério da Saude, foi o enfraquecimento da transmissao de habilidades
culinarias entre geragdes que favoreceu o consumo dos alimentos ultraprocessados. Por isso,
resgatar a tradicdo de cozinhar em casa é uma das missées de Carla e seu colega Edson,
que incentivam e orientam as familias rurais de seu estado por meio de visitas e palestras. Os
especialistas explicam: “A maior benesse visivel &€ que, geralmente, as refei¢cdes preparadas
em casa usam menos aditivos e ingredientes quimicos que podem comprometer a nossa
saude.”

Edson sugere que planejemos o cardapio da semana com a familia, incluindo-a nas diferentes
etapas do processo, desde a escolha dos pratos a lista de compras, pesquisa de precos
e até organizacado da despensa e da cozinha. O especialista salienta: “Além de facilitar o
preparo das refeigcdes, compartilhar esses momentos dara prazer e uma sensacgao de uniao.
Também ajudara a promover a divisdo justa de tarefas dentro da familia. Para além disso,
os alimentos naturais como legumes e graos fornecem as vitaminas e proteinas de que o
organismo humano necessita. Assim, variar os ingredientes das refeigbes ao longo da semana
€ importante.”

Na opiniao de Carla, responsabilizar-se pelas panelas também faz bem para a mente, visto
que desenvolve a autonomia e aumenta a confianga quando, por exemplo, um individuo cria
uma nova receita. Além disso, os cientistas afirmam que fortalece as habilidades cognitivas.
Ainda oferece a oportunidade de valorizar a cultura local, prestigiando os fornecedores de
alimentos da prépria regido. “Praticamos o exercicio de cidadania quando optamos por
adquirir alimentos locais”, acrescenta Carla.
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SECCAO 2
Agora leia o Texto 2 e responda as Perguntas 4 e 5 no caderno de perguntas.

Texto 2

Fazer exercicio melhora a saude

Todos nés ja ouvimos o ditado: “Quem quer arranja maneira, quem nao quer arranja desculpa!”

Content removed due to copyright restrictions.

Por isso & fundamental beber

bastante agua,” afirma Ana.
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