"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""

PROJETO
ALIMENTACAO SAUDAVEL

2° ANO

-----------------------------
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PIRAMIDE ALIMENTAR
ATIVIDADE - 1
PINTE A PIRAMIDE ALIMENTAR

e Doces

2:3 Porgoes deLeite /7

" e "
& Derivados E \ J-3 Porcoes de Carnes,

Ovos e Leguminosas

2-4 Porcoes
de Frutas
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,_Q CEREA
6-11 Porcoes de Pao, Cereais, Arroz e Macarrao e
Beba 2 litros de agua por dia.

o

MARTKIDS

.............................
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ATIVIDADE - 2

Vocé sabia que uma alimentagdo saudavel
previne vdrias doengas, ajuda a melhor o
humor, além de te dar for¢a e energia
| para brincar o dia todo?
 Por isso é muito importante comer frutas,
| legumes e verduras.

Pinte abaixo somente os alimentos sauddaveis e
faga um "X" no alimentos ndo sauddveis

.............................
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ATIVIDADE -3

OS ALIMENTOS

Vamos aprender agora um pouquinho de tudo aquilo que nos faz crescer
fortes e sauddveis. S3o os grupos de alimentos, que estio divididos em trés:

ALIMENTOS ENERGETICOS

Sdo esses alimentos que nos dio energia e for¢a para estudar, correr,

brincar e fazer tudo aquilo de que gostamos.
Cerais e seus derivados:

[ arroz

milho
trigo

L aveia, etc.

batata
mandioca
inhame, etc.

Origem animal (banha, manteiga, etc.)
Origem vegetal (6leo de milho, soja, canola, girassol, etc.)

O aclicar;

(" balas )
chocolates
doces
sorvetes
biscoitos

{Efrigerantes. :::1:1:‘;’J

.............................
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ATIVIDADE -4

COM AJUDA DOCA) PROFESSOR(A), ESCREVA O NOME DAS
FRUTAS.

—————— - —.
[ AS FRUTAS SAO ALIMENTOS |
I SAUDAVEIS QUE AJUDAM EM NOSSO

! DESENVOLVIMENTO.

S —

.............................
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ATIVIDADE -5

| ALIMENTOS REGULADORES

Ajudam no bom fundonamento do crganismo, evitam muitas doengas
e fazem crescer. 580 os alimentos ricos em vitaminas, sals minerals e fibras.
Encontramos esses alimentos nas:

Frutas: =
laranja
macd
banana, etc.
Yerduras:
alface

CENGUra

abobrinha
berinjela, etc.

.............................
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ATIVIDADE - 6

RISQUE DE VERDE OS ALIMENTOS SAUDAVEIS E CIRCULE DE
VERMELHO OS ALIMENTOS QUE NAO FAZEM BEM PARA A SAUDE
QUANDD CONSUMIDOS EM EXCESS0

A I R R R e

.............................
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ATIVIDADE -7

| ALIMENTOS CONSTRUTORES

Constroem nossc corpo par seérem ricos em proteinas.
Sdo encontrados nos seguintes alimentos:

Leites & derivados:

queijos
logurtes
requeijao
manteiga, etc.
. g

" feijio

,Er"u'i]h&, ete,

peixe
lingiiiga
presunto, etc.

belo
pudim, etc.

.............................
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ATIVIDADE - 8

Desenhe a comida que vocé mais gosta no prato.

0 :

o
0 <= 50 5, o 2 S Sof

Pinte os alimentos que vocé mais gosta.

UVA

.............................
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ATIVIDADE -9

. DESCUBRA OS NUMEROS QUE ESTAO NO LUGAR DOS SIMBOLOS.
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ATIVIDADE - 10

UMA CRIANCA DEVE TER ACESSO A ALIMENTOS \MRI:QDDE.
ESSES ALIMENTOS VARIADOS DEVEM SER DISTRIBUIDOS EM

TRES REFEICOES E DOIS LANCHES POR DIA.
E IMPORTANTE COMER DEVAGAR E MASTIGAR BEM OS ALIMENTDE

DESENHE NO PRATO 05 ALIMENTOS QUE VOCE MAIS GOSTA.

.............................



ATIVIDADE - 11

GRAFICO

A CANTINA DA ESCOLA QUER SABER QUAL SUCO E O PREFERIDO DA
CRIANGADA, PARA ISSO FOI FEITA UMA PESQUISA E AGORA E
PRECISO COLOCAR OS DADOS NO GRAFICO PARA QUE A

BSERVAGCAO FIQUE MAIS FACIL. USE OS NUMEROS DA TABELA PARA
CONSTRUIR O GRAFICO.

'} X ¢
2, ) &ﬂ) DIl
MANGA | ABACATE CAJU LARANJA AACA.KI BANANA MACA UVA
- e
a ZAS IR, O G
MANGA ABACATE CAJU LARANJA | ABACAXI | BANANA MACA UVA
QUAL O SUCO PREFERIDO DA CRIANGADA?
QUAL O SUCO QUE ELES MENOS GOSTAM?
E POSSIVEL SABER QUANTAS CRIANGAS FORAM ENTREVISTADAS? COMO?
12

.............................



"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""

ATIVIDADE - 12

CRUZADINHA

_____________________________



ATIVIDADE - 13

CARDAPIO SAUDAVEL

Para mantermos o bom funcionamento de todos os sistemas do nosso corpo, é
preciso manter habitos saudaveis de alimentagao, praticar esportes regularmente,
dormir pelo menos oito horas todas as noites e cuidar da higiene pessoal. Com as
informagdes que vocé ja tem, anote na tabela o que vocé deveria comer em cada
refeicao para manter uma dieta equilibrada e saudavel.

e

Café da

Lanche da

.............................
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ATIVIDADE - 14

VAMOS PINTAR A RODA DOS ALIMENTOS E CONHECER A QUANTIA
DE ALIMENTOS DEVEMOS COMER?

.............................
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ATIVIDADE - 15

CACA PALAVRAS.

ENCONTRE E PINTE COM CORES DIFERENTES
OS NOMES DE LEGUMES E VERDURAS:

e NABO e AGRIAO

« ABOBORA e ALFACE

 RABANETE » COUVE

¢« BETERRABA « MOSTARDA

e BERINJELA e REPOLHO
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