SECRETARIA MUNICIPAL DE EDUCACAO, ESPORTE E'LAZER

' PREFEITURA:MUNIGIPiALiDE BOM JESUS|DOIITABAPOANA-R]

Atividades Orientadora

Educacao de Jovens e Adultos

FASE IV



DATA
PROFESSORA [ ] [ ]
NOME:’ ’
FAse | IV | copico BNcc| EF04LP13 ]

- J

PREFEITURA MUNICIPAL

> Y BOM JE
‘iif’ in - o P f’Dé%%é%Pé%df
A wudomg o8l ow wossos waos S

UNIDADE ESCOLAR: | J

SECRETARIA MUNICIPAL
DE EDUCACAO, ESPORTE E LAZER

LISTA LP

LISTA: A lista € um tipo de texto que traz os nomes colocados
abaixo um do outro, por ordem ou nao, de algum produto, nomes de

pessoas ou coisas, com 0 objetivo de organizar o que se planeja
fazer.

Jodo estéa procurando ter uma alimentacdo mais saudavel e por isto
fez uma lista de compras para fazer uma salada de frutas. Observe
abaixo:

LISTA PARA SALADA DE FRUTAS

» 2 mamoes Observe que o0s
: nomes dos

» 1 laranja ~
produtos séo

> 5 bananas colocados

» 2 macas geralr_nente um
embaixo do

Nas listas > 5 morangos outro.

de compras
se coloca a
gquantidade
necessaria
de cada
produto.

» 1 péssego

10 graos de uva

——



2) Marque a opc¢ao correta.

A finalidade da lista de compras é indicar:
a) Os produtos necessarios para serem comprados.
b) Os produtos que estado na despensa de uma casa.

c) Os gastos com compras de supermercado.

3) Observe: O texto ao lado é uma:
( ) Receita

( ) Lista

( ) Carta

( ) Poesia

3) Agora € a sua vez! Faca uma lista de compras com seis itens
necessarios para sua casa. Nao se esqueca de colocar as quantidades
de cada.

& LN
Lisla de compras:

" Escreva os
Escreva as 4 ™ nomes dos
i itens nas
guantidades o
nos quadros. /

A N}
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i MEDIDAS DE MASSA MA

A BALANCA E O INSTRUMENTO UTILIZADO PARA MEDIR MASSA.

! (Usamos o quilograma (KG) ou quilo como unidade de medida para
i pesar pessoas, carnes, cereais, legumes, frutas etc.

1 quilo € o mesmo que 1.000 gramas.

i &/Ieio quilo € o mesmo que 500 gramas.

MEIO QUILO

i SAO 500

| KG SIGNIFICA e
QUILOGRAMA

! 1 KG




1) Complete as frases:

a) A
massa.

b) Meio quilo é igual a

c) Dois pacotes de 500 gramas € igual a

d) Quantos quilos vocé pesa?

€ o instumento utilizado para medir a

gramas.

quilo.

2) Marque com um x somente os produtos que compramos a quilo:

arroz batata acucar
vinagre ovosSs refrigerante
alcool carne 6leo

3) Cada medida é adequada para medir a massa de determinados
itens. Quando o item é pequeno, podemos medir com miligramas
(mg), guando o item tem porte médio, podemos medir com gramas (Q)
e quando é algo grande, podemos medir com quilogramas (kg).

Marque a medida de massa mais adequada para cada item.

a) Fatia de pao b) Gato c) Celular
- . \%
i9.g r\
()30g ()10g X ( )200g -
| ()30kg ()10kg BB |(H200kg NI
d) Pilula e) Cadeira de rodas f) Fogao
( )25mg O 7\\\ ;
()25¢ ()16g ()46¢g
( )25kg ( )16kg ( )46 kg

4) Quanto pesa cada coisa? Circule a indicacao correta:

BICICLETA MAGA CANETA URSO

f | s y £t

o @ A
Mais de 1kg Mais de 1kg Mais de 1kg Mais de 1lkg
Menos de 1kg | Menos de 1kg| Menos de 1kg| Menos de 1kg
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ALIMENTACAO SAUDAVEL Cl

COMO DEVE SER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL E EQUILIBRADA?

Uma alimentacédo saudavel é aquela que garante, principalmente, que seu organismo
esteja recebendo todos 0s nutrientes de que ele precisa.

IMPORTANCIA
A alimentac&o saudavel tem sua importancia por proporcionar uma seérie de
beneficios, como:

Melhoria do sistema imunolégico;

Maior capacidade de concentracao;

Mais disposicao para as atividades diarias;
Prevencéo de doencas;

Auxilio no sono;

Combate a depressao e o estresse.

vV V V V V V

A falta de uma alimentacdo saudavel esta relacionada com
a desnutricdo e transtornos alimentares.

DICAS PARA TER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL

Alguns habitos podem ser adotados para se conseguir uma alimentacédo saudavel.
Séo eles:

COMO MONTAR UM PRATO SAUDAVEL?

Evitar o consumo de Oleos vegetais e manteigas;
Consumir menos sal e acucar; DR
Beber, no minimo, 2 litros de agua por dia;

Evitar alimentos com conservantes;

Procurar uma alimentacé&o variada e colorida;

Comer entre 3 a 5 por¢des de frutas por dia;

Comer em intervalos regulares de 3 horas;

Evitar os alimentos industrializados.

Vegetais
cruse
cozidos

vV VV V V V VYV V



https://www.todamateria.com.br/desnutricao/
https://www.todamateria.com.br/principais-transtornos-alimentares/
https://www.todamateria.com.br/fast-food/

1) Cite 3 beneficios de uma alimentacéo saudavel.

2) Qual dos habitos abaixo néo faz parte de uma alimentacéo saudavel?

( ) Evitar o consumo de 6leos vegetais e manteigas.
() Consumir mais sal e agucar.
( ) Beber, no minimo, 2 litros de agua por dia.

3) Marque um ‘X’ nas alternativas que representam bons habitos alimentares.
(
(
(
(
(
(
(
(
(

4) Marque um ‘X’ nos alimentos saudaveis.

) Comer nas horas certas.

) Comer muito.

) Comer alimentos frescos.

) Tomar refrigerantes na hora do almoco.

) Comer frituras e gorduras.

) Comer devagar , mastigando bem os alimentos.
) Comer uma vez por dia.

) Comer alimentos nutritivos.

) Comer bastante frutas, legumes e verduras.
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AGRICULTURA SUSTENTAVEL GE

Agricultura é o cultivo do solo, por meio de procedimentos,

AGRICULT [JFEA> . L L -
metodos e técnicas proprias, que buscam produzir alimentos

para o consumo humano, como legumes, cereais, frutas e

verduras, ou para serem usados como matérias-primas na

indUstria.

AGRICULTURA SUSTENTAVEL

A agricultura sustentavel € uma forma de cultivo que respeita mais 0 meio

ambiente, gera alimentos mais saudaveis livres de agrotoxicos, além de reduzir custos
e elevar a produtividade. Para que a agricultura sustentavel seja uma realidade, é
necessario diminuir o uso de adubos quimicos, fertilizantes e agrotoxicos nos
alimentos, criar formas de redso da agua da chuva para alimentar o sistema de

irrigacdo da fazenda, usar fontes de energia limpa.

1) Observe a charge e responda:

AGROTOXICOS O

MINHA PLANTAGAO) A charge mostra:
VAI CONTINUAR

LY W W S LIVRE v m adricultor r
¥ & & « Y| Das PrAGAS! ( ) Um agricultor que se preocupa

—— % COMm 0 meio ambiente e a saude de
® eo quem ira consumir os alimentos.

», q"

( ) Um agricultor que néo se
preocupa com o meio ambiente e
D BD® a saude dos consumidores.
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RESOLUCAO DE SITUACOES-PROBLEMA MA

1 — Na feira as frutas estao no valor de:

Banana — 3,00 a duzia
Maca — 8,00 kg
Pera — 9,00 kg
Melancia — 12,00 a unidade
Morango — 5,00 a bandeja

Abacaxi — 3,00 a unidade

a) Escolha 3 alimentos que compraria e calcule quanto gastaria.

b) Comprando 2 bandejas de morango e um quilo de pera, quanto ira gastar?

c) Se um quilo de maca custa oito reais, comprando dois quilos, quanto ira gastar?

2- Jodo gastou 20 reais nas suas compras para a salada de frutas. Se ele pagar com
uma nota de 50 reais, quanto recebera de troco?
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HORTA EM GARRAFA PET ‘ AR

O uso indiscriminado de agrotoxicos pode acarretar inimeros problemas para o meio
ambiente, contaminando o ar, a agua, o solo, causando a morte de animais e plantas.
Entre os problemas mais recorrentes estao as lesées nos rins, canceres, reducao da
fecundidade, problemas no sistema nervoso, convulsdes e envenenamento.

Para uma alimentacédo saudavel e livre de agrotoxicos, uma das alternativas séo
as hortas em casa.

VAMOS FAZER UMA HORTA DE GARRAFA PET?

MATERIAL: 1 tampa de caixa de ovo; 1 garrafa pet de 2 litros ; 1
tesoura; terra adubada; sementes ou mudas (alface, salsa, cebolinha,
rdcula, etc)

COMO MONTAR:

1- Deite a garrafa e corte um retangulo na
parte de cima. Faga furinhos embaixo da
garrafa.

3- Agora € hora de plantar! Enterre as
sementes ou plante as mudas, cobrindo
bem com terra.

2- Coloque a terra e deite a garrafa
sobre a tampa da caixa de ovo. Ela
vai absorver a 4gua que escorrer.

4- Pronto! Agora vocé tem sua propria
horta em casa! Coloque suas plantinhas
num lugar arejado, que pegue sol. E
importante regar duas vezes ao dia.




