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Atividade Interdisciplinar- Alimenta¢ao Saudavel

Habilidade da BNCC: (EF05CI09) Discutir a ocorréncia de disturbios
nutricionais (como obesidade, subnutricdo etc.) entre criancas e jovens a
partir da analise de seus habitos (tipos e quantidade de alimento ingerido,
pratica de atividade fisica etc.).

Esta proposta valera nota para o 42 Bimestre (todas as disciplinas)

Alimenlagao

A prevaléncia do sobrepeso e da obesidade nos adolescentes tem crescido muito
nos ultimos anos em decorréncia do mau habito alimentar que é um dos fatores
etiolégicos para esse crescimento. Alimentos industrializados, “fast food”, facilidade
de acesso e a praticidade das comidas “pré-fabricadas” tém modificado os habitos
alimentares tidos até entdo como saudaveis. O excesso de gordura e de peso

corporal gera problemas na autoestima, além de disturbios na saude.

A familia, a escola e as industrias devem contribuir para que a nossa sociedade
seja mais saudavel, buscando divulgar os beneficios de uma alimentacdo mais

adequada as reais necessidades do organismo.

O objetivo da proposta € promover uma reflexdo sobre a relagado entre os habitos



alimentares e os alimentos industrializados. Trabalhar no¢bes sobre alimentacéo

saudavel; observacao de nutrientes presentes em embalagens de alimentos.

Ensino Fundamental (8° e 9° anos) - Realizard folhetos explicativos sobre a
importancia da alimentagcdo saudavel na vida das pessoas. Neste folheto pode ter
recortes, pesquisas na internet, desenhos explicativos, Quiz (perguntas sobre
alimentagdo saudavel), calculo de I.M.C, entre outros. Exemplos: tipos de
vitaminas nos alimentos, quantidade de agucar nas bebidas, o que sao produtos in
natura, processados e ultraprocessados.

Exemplo de folheto

DICAS PARA UMA ESTIMULE SEU FILHO A_..

ALIMENTACAO SAUDAVEL COMER MALS: COMER MENOS:

T

Algumas dicas de Siga corretamente as Dicas para ficar de bem
alimentagdio saudavel _ instrugdes da Pirdmide com a sadde .

alimentar:
1° Para manter, perder ou ganhar

pe=o - Procure manter wma alimentacic sauddvel.
procure a orientagdc de um profissional de g = e

sadde - agbe.-ug..mwu-msuems ae dia também &
essencial para o bem funcicnamemto do

2> __E legal comer 5 ou 6 wezes aoc diaine café corpe.

da manh@. ne almege e me jantar. além de fazer

lanches sauddveis nos intervalos dessas « Temar banhe diariamente também e muito

refeicies. ante para o cuidade com o corpe. além

3°__Tente comer menss salgadinhe de pacots. de fazer bem & apar@ncia.
refrigerantes. biscoites recheades. lanches
industrializades. alimentas de preparc
instantd@nec. doces. sorvetes e Frituras.

« Munca empreste ou teme emprestade de
minguém a escova de demte. roupas Fmtimas
ou de banho.

4°_ Procure comer sempre que puder frutas.

- O sono & muito importante . Procure dormir
verduras & legumes.

bem pele mencs 8 h por dia.

5°__Faz bem comer feijio. arroz. massas.
tomar leite efou derivados todes os dias_

6 pre alimentos Gweis mos
lanches da escola e mos momenteos de lazer.
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Ensino Médio 1° e 2° E.Ms - O aluno tera, a partir das embalagens dos alimentos,
que fazer a identificacdo da composi¢cao do alimento e indicar se é saudavel ou
ndo. Colar ou desenhar imagens dos alimentos em uma cartolina e fazer uma

legenda com as informacoes.

Exemplos de como colocar as informacgdes nutricionais, pode ser recortado de

alimentos que vocé possua em casa e colado ou pode ser manuscrito.

INFORMACAO NUTRICIONAE™

Exemplo de cartaz com alimentos saudaveis e ndo saudaveis, mas neste caso vocé

precisa incluir as informagdes nutricionais
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Pode ser feita da maneira abaixo também, lembrando que é preciso colocar as

COMIDA COM RECADD

informagdes nutricionais

Alimentos com altos teores de agcar, gordura & $8dio vio ter Trases com propagands de alerta
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muito aciicar e, se
consumido erm
grande guantidade,
aumenta o risco de
obesidade e de carie
dentaria
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muito sHdio e, se
consumido em
grande guantidade,
aumenta o risco de
pressao alta e de
doencas do coragao
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w0 S e ponckers saturada
por 100g ou 2 5g por 100 =
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muita gordura
saturada e, se
consumida em
grande guantidade,
aumenta o risco de
diabetes ¢ de
doenca do coradgio
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muitos
ingredientes**, ¢ se
consumidos{as) em
grande guantidade
aumentam o risco
de obesidade e de

doencas do coracio

=
&
=

Quantidade gual ou manor
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para 100g oo 200 mi

‘ ‘ (---)* conmtém

muita gordura
trans e, se
consumida em
grande gquantidade,
aumenta o risco de
doencas do coracao

Envie foto da atividade pelo link da sua série ou ano:
8° Anos https://forms.gle/huXURghA967s8EpYA

9° Anos https://forms.gle/oH12zT1xLjQESK1w9
1° E.Ms https://forms.gle/8S6JPE4Fmu98gYkU7

2° E.Ms https://forms.gle/yW42AEEReKmGZg3J8
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