PREFEITURA DO MUNICIPIO DE BRAGANGCA PAULISTA
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Nome: Data: / /

ATIVIDADE DE NATUREZA E SOCIEDADE

. _ _ ' . A CESTA éc i
Acesse o link abaixo da imagem e assista ao video do Quintal 'PONA MARICOTA
da Cultura com a contacédo da historia “A cesta de Dona —— A
Maricota” de Tatiana Belinki. Vocé ouvir4d uma histéria bem :
divertida, onde os alimentos contam as vantagens nutritivas de

se comer verduras, frutas e legumes.

< https://www.youtube.com/watch?v=5mStGKBgEKkI >

Livro disponivel na integra em: https://www.yumpu.com/pt/document/read/13050264/a-
cesta-de-dona-maricotapdf - Acesso em 20/04/2020.

1- Apdés assistir ao video, separe os alimentos (personagens da histéria) nas
colunas abaixo:

Legumes Verduras Frutas

2- Os alimentos que estavam na cesta de Dona Maricota eram:
() Industrializados () Naturais

3- Quais alimentos citados na historia estdo presentes em sua alimenta¢cao?

OBSERVAGAO: VOCE PODE ESCREVER AS RESPOSTAS NO SEU CADERNO.
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Leia o texto e aimagem abaixo para realizar a pr6xima atividade.

Piramide Alimentar

Uma boa qualidade de vida depende de uma alimentacdo adequada. As
necessidades nutricionais variam para cada pessoa. E preciso conhecer o0s
alimentos e seus grupos para adequar a sua alimentacao.

Utilizamos como guia a "PirAmide Alimentar que € um instrumento, sob a forma
gréfica, de orientacdo da populacdo para uma alimentacdo mais saudavel'. Ela
constitui um guia para uma alimentagdo balanceada. Nela vocé pode escolher os
alimentos a serem consumidos, que vao l|he oferecer todos os nutrientes
necessarios, e ao mesmo tempo, a quantidade certa de calorias para manter um
peso adequado.

Os alimentos dispostos na base da piramide devem ter uma participacdo maior no
total de calorias da sua alimentacdo, ou seja, devem ser consumidos em maior
guantidade. Ao contrario dos alimentos dispostos no topo da piramide, que devem
contribuir com a menor parte das calorias de toda a sua alimentacdo. Cada grupo de
alimentos é fonte de nutrientes especificos e essenciais a uma boa manutencéo do
organismo.

Disponivel em: https://www.hospitalsiriolibanes.org.br/sua-saude/Paginas/piramide-alimentar-ajuda-
manter-alimentacao-saudavel.aspx - Acesso em 20/04/2020

Manteiga, carnes vermelhas gordas

-
Ricas em gordura e calonas ’
Consumo esporadico
Agucares, doces, sal, cereais refinados e refrigerantes

RSN
o ~
2 Ricos em calorias e pobre em nutnentes
Consuma esporadicamente

Leite e derivados

Ricos em proteinas e calcio
Opte por produtos magros \
Consuma 3 vezes ao dia j
J Leguminosas e oleaginosas

magras e ovos
Ricos em proteinas e gorduras (

4 &)
Consuma 1 a 2 vezes ao dia - o @ ’v:o'
P X ‘s & h . S
"1 U b No o

Frutas
Ricas em vitaminas e fibras
(sempre que possivel, coma com a
casca)
Consuma 3 a 5 vezes ao dia

Ricas em vitaminas, minerais e fibras

Aves, peixes, frutos do mar, carnes ” e

Consuma 1 a 2 vezes ao dia

' Verduras e legumes
wy o Ricos em vitaminas, minerais e fibras

@ Consuma 3 a 5 vezes ao dia

Oleos vegetais saudaveis

i (azeite de oliva, éleo de canola
.- \ S Ricos em gorduras mono e
polinsaturadas
\ ! ] Consuma diariamente

Pratique / £ . ol E ; 3 5 Hidrate-se e
exercicios fisicos 3 S - ¥ Camd L) mantenha um
regularmente ) & D - \L \R/ El peso saudavel
Sl g:

Disponivel em: https://www.mundoboaforma.com.br/conheca-nova-piramide-alimentar/. Acesso em
20/04/2020

Cereais integrais
(arroz, paes e massas...)
Rico em fibras
Consuma na maioria
das refeigoes
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Agora sera 0 momento em que vocé construird a sua piramide alimentar. Para
isso, observe os grupos alimentares e em seguida, distribua os alimentos que
vocé esta acostumado a comer.

Vocé pode usar imagens recortadas de revistas ou folhetos de supermercado,
ou ainda, se nao tiver estas imagens pode desenha-las.

Ao final desta atividade, observe se todos os grupos contém alimentos que

favorecem a sua saude, em caso negativo, entdo € melhor repensar sua
alimentacéo!

Manteiga, carmnes vermelhas gordas
Ricas em gordura o calorias
Consumo esporddico

. Agucares, doces, sal, cereais refinados e refrigerantes
\ Rcos em calonas ¢ pobre em nuthentes
Consuma esporadicamente

Leite ¢ derivados
Rocos em prodeinas o clicio
Opte por produtos magros
Consuma J vezes a0 dia

o Pﬂlm”'-" “nvoms 8 Leguminosas e oleaginosas
mﬂ'\w::ﬁ:lﬂ'm Ricas em vitaminas, mineras ¢ fbeas
Consuma 1 3 2 vezes 30 dia % Consuma12a2vezesaodid
Frutas
Ricas om viamnas o s Verduras e legumes
(sempro que possivel, coma com a Ricos em vitaminas, mnecais o fibras
casca) Consuma 3 2 § vezes 20 dia
Consuma J a § vezes 20 dia
Cereals integrais Oleos vegetals saudavels
(arroz, pies e massas..) {azeite de ofiva, dleo de canoly
Rico em fibras Ricos em gorduras mono ¢
Consuma na maloria polansaturadas
das refeigbes Consuma diariamente
Pratique Hidrate-se ¢
pxercicios fisicos mantenha um

OBSERVAGAO: VOCE PODE ESCREVER AS RESPOSTAS NO SEU CADERNO.




http://fabianocartunista.blogspot.com/2017/02/charge-
alimentacao-saudavel-e-vitaminas.html — Acesso em

20/04/2020

https://saopaulotimes.com.
br/sp/alimentacao-mais-

saudavel/
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Leia a charge e a tirinha abaixo para responder as questdes:

KOIZAS DA VIDA Fabiano dos Santos

A) Observe a imagem e compare as

F\I/BJCLATAE'P:;E ! ii@?ﬁ?ﬁ%‘g refeicbes dos dois personagens. Podemos
AEONE . SO SU4 FONE GUE observar que ha dois tipos de alimentacéo
diferentes: uma refeicdo com alimentos naturais
e a outra com alimentos industrializados. Quais
alimentos compdem a refeicdo saudavel nesta

charge?

www.fabianocartunista.com

FABIANG,

www.fabianocartunista.com

SiGMUND € FREUD YORHAN ARAUJO

(G0 LI ST VOCE PRECISA TER BATATA
EU TENHO QUE UMA ALIMENTACAO FRITA
U2 e MAIS SAUDAVEL. CONTA?
LEGUMES?

I i

B) A tirinha de Sigmund e Freud sugere que devemos ter uma alimentacédo saudavel
e para isso devemos comer legumes. No 3° quadrinho, o personagem pergunta:
“Batata frita conta?” Sabendo que a batata é um legume, vocé acha que batata “frita”
é um alimento saudavel?

C) Agora, observe novamente a primeira charge e veja que o personagem de
camiseta azul esta comendo um saquinho de batatas fritas. Preste atencdo ao tipo
fisico deste personagem e assinale com um X a resposta correta da pergunta
abaixo:

A alimentacdo excessiva de refeicOes industrializadas leva a um problema muito
comum que é:

() obesidade — condicdo médica que envolve excesso de gordura corporal.

() baixo peso — condicdo em que a pessoa pesa menos do que deveria.

OBSERVAGAO: VOCE PODE ESCREVER AS RESPOSTAS NO SEU CADERNO.




https://noticias.r7.com/saude/saiba-como-a-alimentacao-auxilia-no-combate-ao-coronavirus-27032020 — Acesso em 20/04/2020
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Leia a noticia abaixo para responder as questoes.

Saiba como a alimentacéo auxilia no combate ao coronavirus.
Especialistas explicam que sistema imunologico em bom funcionamento ndo impede a

contaminacao, mas pode diminuir efeitos da Covid-19
Guilherme Padin, do R7
27/03/2020

Desde a chegada do novo coronavirus ao Brasil,
além dos cuidados com a higiene, a preocupacao das
pessoas se voltou também a alimentacdo. Se estar
com o sistema imunolégico em bom funcionamento
nao impede a contaminacdo, isto ndo significa que
mudangas na rotina alimentar ndo ajudem na
amenizacao dos efeitos do virus.
, - N == . Nutricionista e professora da FSP-USP (Faculdade de
Sistema imunolégico em bom funcionamento  Salde Publica da Universidade de Séo Paulo), Viviane
bode auxiliar contra o coronavirus Laudelino Vieira afirma que um organismo saudavel
ndo impede o0 contagio, mas recebe impactos menores de uma doenca como o Covid-19, a
partir de uma eventual contaminacéo. “E importante que a alimentagdo saudavel seja um
habito, algo que precisa ser duradouro”, assegura.
Para quem procura por solu¢des para melhorar a saiude e a alimentacdo, Viviane diz que,
“antes de pensar em alimentos milagrosos, pense em uma combinagdo de alimentos
variados e distribuidos ao longo do dia. Incorpore em casa”.
Entre as dicas, ela aponta uma alimentagcdo pouco processada, moderando em ingredientes
como sal, aclcar e gordura, e rica em hortalicas, frutas, raizes e tubérculos, sem exageros
de carnes vermelhas, com sementes e oleaginosas.
Alexandre Naime, infectologista e professor da UNESP (Universidade Estadual Paulista),
endossa a fala da nutricionista ao comentar sobre 0s riscos maiores aqueles que néo
possuem boa rotina alimentar.
“Precisamos ter a saude em dia. Pessoas com baixa massa muscular ou sobrepeso tém
maior risco de contrair infeccbes, e também progndstico quando contraem essas doencas.
Por isso, é importante um equilibrio nutricional, na parte proteica, de carboidrato e gordura”,
pontua.

1- Para que a alimentacdo auxilie no combate ao coronavirus, quais sdo as dicas
dadas pela nutricionista nesta reportagem?

2- Segundo o texto, quais sao as pessoas que tem maior risco de contrair infecc¢des,
inclusive o coronavirus?

OBSERVAGAO: VOCE PODE ESCREVER AS RESPOSTAS NO SEU CADERNO.
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No ANEXO 1, ha um jogo da trilha com o tema Alimentacdo Saudavel.

Vocé precisara imprimi-lo, depois pinte seu jogo para ficar bem bonito e
pode até colar em um papel mais duro, como uma cartolina, um papeldo ou
uma tampa de caixa de sapatos.

JOGO DE TRILHA — ALIMENTACAO SAUDAVEL (ANEXO 1)

Material:

v" Numero de participantes: de 1 até 4 pessoas.
v' Materiais a serem utilizados:
e 1 dado (pode ser confeccionado se vocé nao tiver — ver em ANEXO 2).
e Um objeto para ser sua peca no tabuleiro - pode ser uma borracha, uma
tampa de caneta ou até mesmo um grao de feijao.

Instrucdes:

1- Decida quem comecara o jogo;

2— O primeiro jogador lanca o dado e avanca o numero de casas indicado na face
do dado voltada para cima, comecando a contar da casa PARTIDA. Se o jogador
parar em uma casa com algum comando, ele deve fazer o que estd escrito na
mesma, caso nao tenha comando, o jogador permanece parado nessa casa e
passa a vez para o préximo jogador;

3— O préximo jogador segue as mesmas orientacées do jogador anterior e assim
sucessivamente;

4— O vencedor sera aquele que cruzar primeiro a linha de CHEGADA.

Convide seus familiares, aprendam um pouco mais
sobre alimentacéo saudavel e divirtam-se!

OBSERVAGAO: VOCE PODE ESCREVER AS RESPOSTAS NO SEU CADERNO.
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Um café da manha
saudavel deixa o dia
cheio de energia!
Avance 2 casas.

Dispon
ivel

em:
https:// ) —
miriam /
veiga.c | Diga o nome de :
om.br/j mais uma fruta
i | VERMELHA

trilha- B
aliment
acao-

saudav | Sorvete no calor §

el -
Acesso ' é uma delicia!
. e;‘” | Qual o seu sabor |
20/04/2 : |
020 : preferido? ! !

I Muitos cores em seu prato |
é mais salde pra vocé! |
Avance 3 casas.

| Para ser saudavel k

[ "s'e eTerc'i,f;er": o~ Refrigerante todo dia ' \ sobre::;:: :o;:‘::::o a
| ¥ | nao é bom. Volte para linha de chegad
| Pule 5 vezes para | ' osuco de abacaxi. | ottt e

. avangar 3 casas. | : eI e

Diga o nome de |
3 frutas para
. avangar 1 casa.

Jantou tudo? Parabéns! |

ANEXO -1

[ Comeu a sobremeso

antes do almogo?
Volte 3 casas.
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ANEXO 2




