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TITULO

Comer para viver melhor
Optar por uma alimentacdo variada, equilibrada e deliciosa ao paladar ¢ uma das chaves para uma longa
vida e, sobretudo, com mais satde.
Adoptar uma dieta saudavel e adequada as exigéncias nfo s6 da idade como do nivel de actividade fisica ¢
actualmente considerado uma das formas mais adequadas e eficazes para ver resultados a meédio ¢ longo
prazo no que respeita a melhorias da qualidade de vida e, ndo menos importante, em termos de autonomia.
Da acuidade mental ao vigor fisico, sem esquecer o aumento da resisténcia a doengas ¢ enfermidades, e.
inclusive, maior equilibrio psicolégico e emocional, sdo inimeras vantagens de uma escolha ponderada no
que diz respeito & alimentagdo didria. E, sobretudo, variada, rica ndo s6 em nutrientes mas também em
sabor. Os dcidos gordos dmega 3, por exemplo, que se encontram nalguns frutos secos e em sardinha ou
atum, entre outros, bem como fruta de cores vivas e vegetais com muitas folhas sdo uma das melhores armas
para manter o cérebro em bom funcionamento e prevenir o risco da doenga de Alzheimer.
Disponivel em alimentos de origem vegetal, como a fruta, legumes, cereais integrais, leguminosas.
sementes e frutos secos, a fibra tem um efeito benéfico no organismo: além de regular a fome, contribuindo
para controlar o apetite, favorece o trato intestinal, ajuda a reduzir os niveis de colesterol e a controlar os
nivels de aglicar no sangue. Tem também uma accdo protectora em relacdo a alguns tipos de cancro. como
o do colon. E por tudo isto que deve ser integrada de forma regular e continua na alimentacdo. Mas, atencio.
aconselha-se o consumo da fruta inteira, se possivel com casca. a sumos; pdo e cereais integrals em
detrimento das versdes refinadas, lentilhas. feijdo e ervilhas e. naturalmente, o uso abusivo dos legumes e
vegetais.
Agua. sempre!
Manter o organismo bem hidratado é essencial para o seu bom funcionamento, cérebro incluido. mas
facilmente nos esquecemos de beber d4gua em quantidade suficiente. Além disso. com o avangar dos anos.
o corpo tem tendéncia para perder a capacidade de controlar os niveis de fluidos e de * disparar alertas™
como a sensagdo de sede, um dos principais sinais de alarme de desidratacdo. Assegurar a hidratacdo deve
tornar-se. assim, uma prioridade, especialmente nos periodos de maior calor. Beber um total de oito copos
de agua didrios € a quantidade recomendada para assegurar 0 bom funcionamento do organismo. A sua




caréncia compromete a digestdo e a circulacio, provoca prisdo de ventre, desenvolvimento de calculos
renais, retencdo de liquidos, confusdo. rigidez muscular e articular, entre muitos outros problemas.
[n Suplemento Dossié especial da Revista Expresso, ed. N° 2122, de 29/06/2013 (adaptado)

Leia o texto com atencdo e responda as questdes, assinalando a opcdo correcta.
1. O texto atribui a longevidade:
A. a manutencio da dieta alimentar C. avariagdo da dieta alimentar
B. a0 consumo excessivo de alimentos D. ao consumo de alimentos saborosos

2. *..e sobretudo, com mais saude” A palavra sublinhada pode ser substituida por:
A. assim C. realmente
B. principalmente D. contudo

3. Quando se adopta uma dieta saudavel, os resultados sdo observados:
A. imediatamente C. imediatamente e a médio prazo
B. a médio prazo D. a médio e longo prazo

4. O verbo correspondente ao substantivo “prazo” é:
A. prazar B. aprazer C. aprazar D. prazear

5. Ao acto de “adoptar” designa-se:
A. adoptacéo .
B. adaptacdo D. adopcio

C. adopcionismo

6. De acordo com o texto, ter uma alimentacio didria rica, melhora:
A. amente e o fisico C. o confrolo do apetite
B. as doengas e as enfermidades D. os tipos de alimentos

7. Segundo o texto, a fibra:
A. ajuda no consumo da fruta. C. protege também alguns tipos de cancro.

B. elimina o actcar no sangue. D. eleva o apetite.

8. De acordo com o texto, 2 medida que os anos passam, 0 COrpo:
A. necessita de menos agua.
B. ganha equilibrio psicolégico.
C. resiste a doencas e enfermidades.
D. tende a perder a capacidade de controlo de fluidos.
9. Na passagem: “ ... é a quantidade recomendada para assegurar o bom funcionamento do
organismo.”, assegurar significa:

A. preparar B. garantir C. ter D. segurar
10. Uma quantidade recomendada é a:
A. dirigida B. estabelecida




C. aconselhada D. recompensada
11. O verbo correspondente a palavra “quantidade” é:

A. Quantificar C. Quantidar

B. Quantiar D. quantilizar
12. Segundo o texto, deve-se hidratar o corpo:

A. quando se tem prisdo de ventre. C. quando o cérebro nao funciona bem.

B. quando se tem sede. D. em especial quando faz muito calor.
13. Entende-se por “alimentacio variada”, alimentacio: :

A. recheada C. diferente

B. diversificada D. saturada

14. Na passagem “... rica nao s6 em nutrientes mas também em sabor”, a locu¢do sublinhada

exprime:

A. causa B. alternativa C. adicdo D. explicagdo
15. “... mas facilmente nos esquecemos de beber agua...” A conjuncio sublinhada exprime:

A. consequéncia C. conclusdo

B. oposi¢do D. concesséo
16. Quando se fala em “vigor fisico” refere-se:

A. arobustez fisica C. aos cuidados fisicos

B. ao exercicio fisico D. a funcéo fisica
17. Seleccione a palavra que niio pertence a familia de “vigor”.

A. Vigorante B. Vigorite C. Vigoroso D. revigorar

18. “... sdo inameras as vantagens de uma escolha ponderada...”. Entende-se por “escolha
ponderada”uma escolha:

A. Grave B. Reflectida C. Ajustada D. Digna
19. Qual das seguintes palavras nio pertence a familia do vociabulo “ponderada™?
A. Ponderacdo B. Ponderador C. Ponderal D. Ponderativo
20.* ... escolha ponderada no que diz respeito a alimentacio didria.” A expressdo sublinhada tem o

sentido de: '

A. referir-se a C. fazer justicaa

B. em aten¢do a D. responder a
21. *... tem também uma accao protectora ...” o vocabulo sublinhado exprime uma ideia de:

A. inclusdo C. exclusao

B. intensidade D. modo

22. Na passagem: deve ser integrada de forma regular ...”, a expressio sublinhada pode ser
substituida por:

A. regularizadamente C. regulamentadamente
B. regularmente D. regulamente
23. A expressio “ em detrimento de “, usada no texto, equivale a:
A. por motivo de C. em desfavor de
B. em relagdo a D. em sinal de
24. A expressiao “uso abusivo™ tem o sentido de uso:
A. enganoso B. aperfeicoado




C. excessivo D. absurdo
25. A alimentac¢do variada é uma das chaves para uma longa vida. A palavra “chaves” na frase,

significa:

A. Solugdo B. Utensilio C. Condigéo D. Explicacao
' 26. O ant6énimo de rigidez, na expressdo “ rigidez muscular” é:

A. severidade C. flexibilidade

B. endurecimento D. austeridade

27. Na frase: Algumas pessoas sdo zelosas na selec¢do dos alimentos que consomem , a palavra zelosas
significa que revelam:
A. zelosidade B. zelo C. zelote D. zelagédo
28. Na passagem do texto:“A sua caréncia compromete a digestdo e a circula¢io ...” A palavra “sua”
refere-se a:

A. hidratagdo B. agua C. sede D. capacidade
29. Na expressdo “compromete a digestdo”, o verbo comprometer tem o sentido de:

A. expor a perigo C. apertar

B. reduzir de volume D. revelar
30. Os verbos correspondentes aos vocabulos “digestdo” e “circula¢io™ sio, respectivamente:

A. Digestar e circular C. Digerir e circular

B. Digerir e circuitar D. Digestar e circuitar

31. Nas frases:
a. A alimentagdo variada é uma das chaves para uma longa vida.
b. Tenho as chaves de casa bem guardadas.
As palavras sublinhadas sao:
A. Homografas C. Homofonas
B. Homonimas D. Parénimas
32. O par de palavras sublinhado nas frases, corresponde a palavras:
a. A sensacdo de sede é um dos principais sinais de alarme de desidratagdo.
b. A sede da OMS em Mog¢ambique tem ao servigo alguns nutricionistas.

A. Homonimas C. Pardnimas
B. Homolonas D. Homografas
33. As palavras “hidratacao” e “desidratacdo”, usadas no texto, sdo:
A. Sinonimas C. Homonimas
* B. Anténimas D. Homofonas
34. Na frase: «.. “disparar alertas” como a sensacdo de sede ...» a expressiao sublinhada quer dizer:
A. fazer sentir C. assustar
B. pedir ajuda D. inquietar

35. A frase: 4 actividade fisica é considerada pelos médicos uma forma eficaz para a melhoria da
qualidade de vida, na activa fica:
A. Os médicos consideram a actividade fisica, uma das formas eficaz para a melhoria da qualidade de
vida.
B. Os medicos consideraram a actividade fisica, uma das formas eficaz para a melhoria da qualidade de
vida.




C. Os médicos consideravam a actividade fisica, uma das formas eficaz para a melhoria da qualidade de

vida.
D. Os médicos considerario a actividade fisica, uma das formas eficaz para a melhoria da qualidade de
vida.
36. A passiva da frase: Com o avangar dos anos o corpo perde a capacidade de controlar os niveis de
fluidos é:

A. A capacidade de controlar os niveis de fluidos perde o corpo com o avangar dos anos.
B. A capacidade de controlar os niveis de fluidos € perdida pelo corpo, com o avangar dos anos.
C. A capacidade de controlar os niveis de fluidos foi perdida pelo corpo, com o avangar dos anos.
D. O corpo perde a capacidade de controlar os niveis de fluidos, com o avangar dos anos.

37. Indica a frase activa correspondente a: A fibra deve ser integrada pelas pessoas, de forma regular e
continua na alimentacao.
A. As pessoas integram a fibra de forma regular e continua na alimentacdo.
B. As pessoas devem ser integradas na fibra de forma regular e continua na alimentagao.
C. As pessoas devem integrar a fibra de forma regular e continua na alimentagdo.
D. A fibra deve integrar as pessoas de forma regular e continua na alimentagao.

38. A frase «A fibra favorece o trato intestinal», na passiva fica:

A. O trato intestinal favorece a fibra. C. O trato intestinal € favorecido pela fibra.
B. O trato intestinal foi favorecido pela D. A fibra ¢ favorecida pelo trato intestinal.
fibra.

39. Indique a frase correcta.
A. As pessoas proteger-se-ao, consumindo alimentos nutritivos.
B. As pessoas protegerdo-se, consumindo alimentos nutritivos.
C. As pessoas se protegerdo, consumindo alimentos nutritivos.
D. As pessoas proteger-do-se, consumindo alimentos nutritivos.
40. Seleccione a frase correctamente escrita.
A. A partir de hoje, ndo consumirdo —se mais alimentos ndo saudaveis.
B. A partir de hoje, ndo se consumirdo mais alimentos ndo sauddveis.
C. A partir de hoje, ndo consumir-se-d0 mais alimentos ndo saudaveis.
D. A partir de hoje, ndo se consumir-se-do mais alimentos néo saudaveis.
41. Identifique a frase correcta.
A. Os alimentos cujo os componentes nutritivos sdo recomendaveis, podem ser encontrados no
mercado.
B. Os alimentos cujos os componentes nutritivos sdo recomendaveis, podem ser encontrados no
- mercado. :
C. Os alimentos cujo componentes nutritivos sdo recomendaveis, podem ser encontrados no mercado.
D. Os alimentos cujos componentes nutritivos sio recomendaveis, podem ser encontrados no mercado.
42. Assinale a forma correcta.
A. A conclusio a que se chegou sobre uma dieta saudavel ¢ de que é adequada e eficaz.
B. A conclusdo de que se chegou sobre uma dieta saudavel é de que é adequada e eficaz.
C. A conclusdo em que se chegou sobre uma dieta saudavel é de que é adequada e eficaz.
D. A conclusdo que se chegou sobre uma dieta saudavel é de que ¢ adequada e eficaz.




3. Escolha a frase correctamente escrita:

A. Apartir de hoje, ndo nos esqueceremos de beber muita agua.

B. Apartir de hoje, ndo esqueceremo-nos de beber muita agua.

C. A partir de hoje, ndo nos esqueceremos de beber muita agua.

D. A partir de hoje, ndo nos esqueceremos-nos de beber muita dgua.

{. Nas zonas rurais, a alimentacdo é sauddvel. O grau superlativo absoluto sintético do adjectivo
saudavel é:
A. saudavelissimo C. saudavissimo

B. saudabilissimo D. saudavilimo
5. O adjectivo benéfico, usado na frase “ “... a fibra tem um efeito benéfico ...”, esta no grau:
A. Comparativo de superioridade C. Superlativo absoluto analitico

B. Superlativo relativo de superioridae D. normal

6. Na expressao “... deliciosa ao paladar”, a palavra deliciosa, quanto a formacao é:

A. Derivada por sufixagdo C. Derivada por prefixagao

B. Composta por aglutinacdo D. Composta por justaposi¢do
7. A palavra “alimentacao”, usada no texto, quanto a formagao, é:

A. Derivada por prefixacdo C. Derivada por sufixagéo

B. Palavra primitiva D. parassintética
8. Ao acto ou direito de oprar, di-se 0 nome de:

A. Opcional C. Opacificacdo

B. Opgido D. Opinido

Complete os espacos das frases com as formas correctas.

9. Embora ~muita fruta da época, poucas pessoas consomem.
A. ha B. haja C. havia D. houve
0. Pode-se ir criando zonas verdes isso ajude 2 minimizar a crise alimentar.
A. visto que C. desde que
B. ao passo que D. salvo se
1. Com a seca, os camponeses migraram pudessem encontrar trabalho.
A. para onde B. aonde C. onde D. por onde
2. Os nutricionistas prometeram dar uma recompensa tenha uma alimentagao
equilibrada.

A. para quem B. aquem C. por quem D. em quem
3. As pessoas bebem pouca agua. Esta € a razio tém problemas de saude.
A. porque B. porqué C. por que D. pelo que

4. Muitas pessoas tém problemas de retencio de liquidos caréncia de

4gua no organismo.
A. devido & B. devido ha C. devido a D. devido a




55. As familias melhor se se em zonas agricolas.

A. sentiam-se ... fixarem C. sentir-se-iam ... fixassem

B. sentiriam-se ... fixassem D. sentem-se ... fixarem
36. E provavel que Mo¢ambique um processo agricola nos proximos anos.

A. vai registar C. registara

B. venha aregistar D. ird registar
57. goste de carne, como geralmente legumes e vegetais.

A. Caso C. Logo que

B. A nfo ser que D. Se bem que
58. Eles informaram-se alimentos mais nutritivos.

A. dos B. sobre os C. entre os D. nos
59. cresce o interesse por uma melhor dieta alimentar, aumenta o conhecimento

sobre alimentos saudaveis.

A. Desde que C. Contanto que

B. A menos que D. A medida que
60. O que estara por da falta de escolha de uma alimentacdo saudavel?

A. Atfras B. De traz C. Traz D. Detras
61. Muitas familias preparam receitas saudaveis uma década.

A. Acercade C. Acercade

B. Hé cercade D. A cercade
62. Os nutricionistas incentivaram-me comer alimentos mais atractivos a visia e 2o

paladar.

A a B. para C. em D. sobre
63. As vendedeiras passaram mercado e compraram vegetais e legumes.

A. do B. pelo C. no D. ac

64. Na frase: Nos bebemos oito copos de dgua por dia, para que nio fiquemos desidratados. A locucio
sublinhada exprime:

A. Conclusdo B. Explicacdo C. Fim D. Causa
65. Assim que me aconselhar com o nutricionista, passarei a comer melhor. A locuc¢io sublinhada

exprime:

A. Tempo C. Causa

B. Consequéncia D. Condicdo

66. A dgua assegura um bom funcionamento do organismo. O elemento da orac¢io, sublinhado, tem a
funcio sintactica de:
A. Complemento indirecto C. Nome predicativo do sujeito
B. Sujeito D. Complemento directo

(5n]




67. Devemos optar por uma alimentagéo rica e variada. Os adjectivos sublinhados, sintacticamente tém
a funcio de:
A. Complemento circunstancial de modo C. Atributo
B. Nome predicativo do sujeito D. Complemento directo

68. Os acidos gordos émega 3 mantém o cérebro em bom funcionamento. A passagem sublinhada,

sintacticamente é:
A. Complemento circunstancial demodo C. Complemento directo
B. Complemento circunstancial de lugar D. Complemento indirecto
69. Devemos controlar os niveis de acucar no sangue. Pronominalizando o complemento sublinhado, a

frase fica:
A. Devemos controlé-los no sangue.
B. Devemos controlar-los no sangue.

C. Devemos os controlar no sangue.
D. Devemos contro-la-los no sangue.

70. Os camponeses ofereceram fruta e legumes as criancas. Substutuindo o complemento sublinhado

na frase pelo pronome correspondente , fica:

A. Os camponeses ofereceram-nos fruta e legumes.

B. Os camponeses ofereceram-lhes fruta e legumes.
C. Os camponeses lhes ofereceram fruta e legumes.
D. Os camponeses ofereceram-os fruta e legumes.

71. Composicao
Uma boa alimentagdo € o que se recomenda, particularmente as criangas, para o seu desenvolvimento
s&0. Em mais ou menos 20 linhas, elabora um texto expositivo- argumentativo, sobre a importancia da

alimentacdo da crianca.
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