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IIpegucioBue aBTOpa

JlaHHoe yuebHoe rnocobue ssasemca Yacmeto cepuu KHue «flopmyeanscKuli A3biK 09 HU3HU 8
bpasunuu». OsnadeHue OAHHLIM Yy4YebBHUKOM HEeobXo0uMo AuUaM, 3aUHMEPECOBAHHbLIM 8
Moay4YeHUU HAB8bIKO8 MPAKMUYECKo2o obuweHUsA Ha 6pa3usnbCKOM 8apuaHmMe nopmyaanbCKo20
A3biKa. Mamepuan yyebHUKa docmyneH 044 awodell, 06a4a0aroWuUX HAYaAbHbIMU 3HAHUAMU
nopmyaanbCKo2o A3biKa. C/AOXHOCMb Mamepuasos, KAK npasusno, Hapacmaem o mepe
yenybneHUa 8 KHu2y U rnosmomy pA0 mamepuanos npeocmasasem uHmepec u 014 aroel
87100erWUX Mopmy2asnbCKUM A3bIKOM HA 8bICOKOM YPOBHE U MEAarWUux paclupums ceou
3HAHUA. B ceputo 8x00am KHu2u, NOCBAUW,EHHbIE Pa3/AUu4YHbIM MemMam Mopmy2asabCKo20 A3bIKaA,
06veduHeHHble 00HOU npakmuyeckol yesbio — 1o020moeKol Yyumamensa K ¥ U3HU U 0buweHuro
8 bpasunuu. Cepus npedHa3Ha4yeHa 08 MNpakmMuyeckozo obyvyeHua 4vumameneli, esooum
CaMyro  pacrnpoCMpPaHeHHyrw U HeobXo0UMY0 /eKCUKY, pPa3bACHAem MHO204UCAeHHble
cCmpaHosble peanuu. ABMop KOHUEeHMpUpyemcsa mosibKoO Ha O0OHOM 8adpuUaHmMe fA3blKad U He
cyumaem HYMHbIM U B03MOMCHbIM CMewusams 8 00HOM y4YebHUKe pa3/auyHble 8apuaHmebl
nopmyaansbcKo2o A3blka. Mamepuan nodaemcsa 8 nezkoyceoAaemol ¢opme, WUPOKO
unalCMpUpPoBaH, CHAGXeEH YrnpaxHeHUAMU 01 3aKpersaeHuUs mMamepuanad, HAMosaHeH
rOMOopUCMUYeCcKUMU meKCmamu.

ZaHHbIl mom cepuu nocesaweH 8ceM acrnekmam, C8A3aHHbIM ¢ edol: MPoOyKmMam nuUMaHus,
y4YpexroeHuaAmM obuw,ecmeeHHo20 MNUMAHUA, HANUMKAM, @GPYKmMam, 080Wam, Creyusam,
npouyeccy npu2omossneHusA edbl, KOHOUMePCKUM U30enuAM, MOPCKUM U MACHbLIM MPOOYKMAm,
dueme u npoyeccy Npu2o0mMosesneHUA NUUU.
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ba3oBbie TEPMHUHbI
1. HUcnonwb3ysa eusyanvHbie N0OCKa3Ku, nonsimaiimecs 0amo nepeeod OCHOBHbLIM CeKYUAM
npodyKkmoe numaHus, XapakmepHsim 011 6pasunbCKux cynepmapkemos
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2. [posepbme npasusabHOCMb 8bINOAHEHUA YNIPAXHHEeHUA

Padaria BbynouHas, xnebobynouHble nsgenma
Bebidas Hanutkum

Laticinios Mono4YHble NPOAYKTbI

Biscoitos MeyeHbe

Chas Yaii

Bomboniere KoHautepckuit otgen

Diet e light [AneTtnyeckne U manoKanopuiiHble NpoayKTbl
Café Koode

Congelados 3amopOoXKeHHble NPOAYKTbI

Carnes Msco (B accopTumeHTe)

Mercearia bakanes

Massas MaKapoOHHble nsaenna

Doces Cnapgoctun

Leite e iogurte MonoKko v horypT

Condimentos Mpunpassbl

Molhos Coychbl

Espumantes LLlamnaHcKoe 1 Wwuny4yre BuHa
Vinhos BuHa

3. Mpoyumaiime mekcm, pacwupsaowuii cnosapHslii 3anac no meme «Cynepmapkem»

15 dicas no supermercado

1 - Antes de sair de casa faga uma lista com tudo que precisa comprar e guie-se por ela no
supermercado, assim vocé evitard compras de alimentos desnecessarios.

2 - Ndo vd ao supermercado com fome, pois dessa maneira fica dificil controlar o impulso de comprar
alimentos caldricos e gordurosos.

3 - Leia os rétulos dos produtos. La vocé encontrara informagSes importantes, como teor caldrico dos
alimentos, quantidade de nutrientes, vitaminas e minerais. Cuidado com os alimentos “diet” e “light”,
pois nem sempre sdao melhores opgdes, além de serem mais caros. Compare com o produto
convencional e veja se vale a pena.

4 - Fique atento ao prazo de validade dos alimentos, principalmente se eles estiverem em promogao,
pois muitas vezes nestas situa¢oes, os alimentos estdo com a data de validade préxima do vencimento.

5 - Prefira os produtos naturais aos industrializados. Evite comprar pratos prontos.

6 - Compre muitas frutas para fazer sucos. Eles sdo mais saborosos e saudaveis que os industrializados.
Se vocé ndo tem tempo para preparar, opte pela polpa congelada.

7 - Compre temperos e especiarias naturais, como manjericao, alecrim e outros. Dispense molhos
gordurosos. Eles acrescentam muitas calorias nas preparagdes.

8- Evite passar no corredor de doces e salgadinhos, pois com as guloseimas a vista fica mais dificil
resistir as tentagdes. Caso vocé more com outras pessoas que fazem questdo destes alimentos, compre
uma quantidade pequena.

9 - Observe o estado da embalagem dos produtos. Fique atento com qualquer alteragao, como caixa
amassada, lata estufada, vidro trincado ou plastico perfurado.



10 — Verifique nos produtos congelados, se na superficie existem placas de gelo encobrindo a
embalagem. Caso isso ocorra, evite levar o produto, pois é sinal de que o mesmo foi descongelado e por

algum motivo novamente congelado.

11 - Opte pelos paes com fibras, pois sdo mais nutritivos, auxiliam no bom funcionamento do intestino.
Existem varios paes integrais, de centeio, e outros, na versao light, com menos calorias.

12 - Dé preferéncia as carnes magras e brancas, as quais possuem menos gorduras, sdo mais saudaveis

e consequentemente possuem menos calorias.

13 - Quanto mais amarelo for o queijo, maior quantidade de gorduras e mais calorias, portanto prefira
os queijos brancos. Dé preferéncia aos leites e iogurtes desnatados.

14 - Se vocé ndo consegue ficar sem refrigerante, opte pelo light ou diet. Mas ndo se esquega que o
ideal é evitar o consumo excessivo de qualquer refrigerante. Prefira beber dgua, sucos de frutas

naturais, 4gua de coco e chas.

15 - Se vocé faz suas compras mensalmente, cuidado na hora de armazenar as compras quando chegar
em casa. Coloque os alimentos da compra anterior na frente, para serem consumidos primeiro, ja que a
data de validade esta mais proxima do vencimento, deixe os novos para serem consumidos por ultimo,

assim vocé evita prejuizos.
AsTOp:

Roberta dos Santos Silva é nutricionista do site Cyber Diet e especialista em Atendimento Nutricional.

4. U3yyume cnoea u sbIparceHuUs K mekcmy

Dica CoseT, pekomeHgaumA
Guiar-se PykoBogcTBOBaTbLCA
Alimentos MpoAayKTbl NUTaHMA
Fome lonop

Alimentos caldricos

KanopuitHble npoayKTbl

Alimentos gordurosos

HUpHbIE NPOAYKTbI

Rétulo ITUKeTKa

Teor caldrico KanopuinHocTtb
Nutrientes MunTatenbHble BewecTsa
Vitamina ButamuH

Minerais MwuHepansl

Light Hu3KoKkanopuiiHbIi

Produto convencional

O6blYHbIE NPOAYKTHI

Valer a pena

3acny*Kuneatb

Prazo de validade

CpoK xpaHeHunsa

Promogado

PeknamHas akuuA

Vencimento

CpOK ncreyeHna rogHoCcTn

Produtos naturais

CBerkre NpoayKTbl

Produtos industrializados

MepepaboTaHHble NPOAYKTbI

Pratos prontos

FoTOBbIE NPOAYKTI

Fruta ®pyKT
Tempero Mpunpasa
Especiarias Cneumn
Manjericao basnauk
Alecrim Po3mapuH

Molho gorduroso

MupHbIi coyc




Doces Cnapgoctun
Salgadinhos CosieHble 3aKyCKK
Guloseima NakomcTBO

Resistir as tentacdes

ConpoTMBAATLCA UCKYLLEHMAM

Caixa amassada

MsTan KopobKa

Lata estufada

MomaTas 6aHKa

Vidro trincado

TpecHyBLUee CTeK0

Plastico perfurado

OblpABbIA NNACTUK

Placas de gelo

JlepsHble NNAaCTUHKK

Optar pelos Oenatb BbIOOP B NO/Ib3Y...
P3aes com fibras Xneb ¢ pacTUTeNIbHbIMU BOJIOKHaMM
Nutritivo MunTtaTtenbHoe BeLWecTBO

Funcionamento do intestino

(DYHKLI,VIOHVIpOBaHMe KUWwe4yHnKa

Paes integrais

Xneb 13 uenbHOM MyKHK

Carnes magras e brancas

MocTHOEe n benoe maco

logurte desnatado

O6e3KMpeHHbI norypT

Refrigerante

HDOXﬂaAMTeﬂbeIﬁ HannToK

Agua de coco

KoKocoBbIit COK

Armazenar as compras

CknagbiBaTb NOKYMKN

Evitar prejuizo

M3beraTb ywepba, notepb

5. Pewume Kpocceopo Nel

Mo ropusoHTanm

Hwn3kokanopunHbeln
OTuKeTKa

[onopg

Peknamnasi akyms
Cneuus

SO0ONwW-=

Mo BepTukanum

0. lMpoxnaguTenbHbIN HANUTOK

JlakomcTBO
Tempero

Basunuk
dpykT

NoakdN

CpOK ncre4yeHmna rogHoCcTu
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6. CoeauHUTe aKBUBANEHTLI
Padaria
Bebidas
Laticinios
Espumantes
Leite e iogurte
Mercearia
Diet e light
Café
Congelados
Carnes
Bomboniere
Massas
Doces
Chas
Condimentos
Molhos
Biscoitos
Vinhos

Mosio4YHble NPOAYKTb

BuHa

BynouHasa, xnebobynouHble nsgenusa
MNeyeHbe

Yaii

KoHauTepckuii otaen
[dneTnyeckne n ManoKanopuiiHble NPOAYKTbI
Cnapgoctun

Mpunpassbl

Msco (B accopTumeHTe)

bakanes

MaKapoHHble n3aenua

Kode

MonoKo u horypt

3amMopOoXKeHHble NPOAYKTbI

Coycbl
LLlamnaHcKoe 1 Wwuny4yume B1Ha
Hanutku
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