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! ALIMENTACAO SAUDAVEL

magrecer com saude

Emagrecer é um processo lento, mas nao impossivel. Para perder peso

com saude, ndao podemos sair ansiosamente atras de qualquer dieta
“milagrosa” que nos restringe a alimentagcao a poucas calorias. Perder
peso é adotar um estilo de visa saudavel, por isso o melhor é procurar a
ajuda de um nutricionista que elabore um cardapio que o ajude a
eliminar somente as gordurinhas e nao sua saude!

Nosso corpo, para se manter saudavel, necessita de alguns
cuidados especiais, sendo a alimentacdo um deles. A boa
alimentacdo contribui para a boa saude. Entende-se por, saltde “o
estado de completo de bem-estar fisico, mental e social do
individuo, e ndo apenas a auséncia de doengas”.

A nutricdo é a ciéncia que estuda os alimentos e suas relacdes com
a saude.

O bom estado nutricional é responsavel pelo bom @ g
funcionamento do organismo, contribuindo para a 83 " "/
saude e prevenindo doencgas. AN "

Um individuo bem alimentado tem mais e melhor { '

humor, o que colabora para seu equilibrio emocional,
melhorando seu ajustamento social.

Disponivel em: http://www.prodam.sp.gov.br.



Qual € o titulo do texto?

Vocé acha que para emagrecer é so “fechar a boca”? Justifique.

Segundo o texto, o que se deve fazer para perder peso com saude?

i\ Complete os espacos em branco nas frases abaixo, que estao de acordo com o
i texto.

i O bom estado e responsavel pelo bom

; funcionamento do organismo, contribuindo para a saude e prevenindo doencas.

1
i Um individuo bem alimentado tem mais e melhor : 0

i que colabora para seu equilibrio emocional, melhorando seu ajustamento social.

1

i

: . Marque as frases corretas de acordo com o texto.

t () As chamadas dietas “milagrosas” prejudicam a satde do individuo que as pratica.
1
i

( ) A adequada alimentacao atua na prevencao de doencas.

( ) Oindividuo saudavel é aquele que ndo apresenta doencas.



i i
i i
i O Observe o caca-palavras silabico, encontre as palavras com LH e depois separe i
: as silabas dessas palavras, classificando-as quanto ao nimero de silabas. ‘
i i
i MA A| ME| FE| SE | RE| Cl | SA .
i i
: W | tho| rRa| zu| BU | PO| TE | CE !
: CA | NE| MA| ES | PE | LHO| A | T :
i i
i FU Bl | LHE| TE| SU | cu| BE | M i
1 1
: pA | PaA| TE|QuE| 0 | RE| LHU| DO :
i i
i BO | LHA| VA | T | FA zl | po | c i
1 1
: MA | CO| PE| Xxu|co | PA| PU| CA :
i i
' VE | LHI| CE| z2| E | BU| FO | LHA i
1 1
: NA | QuI| o | RE| LHI | NHA| GO | za :
i i
i X0 Sl | BU| QUA|NHO | CGU | FI 2l B i
| |
! Classificag@io quanto ao
E nimero de silaba
i (marque um X)
| Palavra Separacdo silabica i i
!
| EIR AR N2
i s ® ] 3
i - o™ Lo ] -
| Repolho
| Orelhudo
{ Alho
| Bilhete
| Julho
{ Velhice
| Espelho
| Bolha
| Orelhinha
| Coelhinho
| Palhaco
| Abelhudo
| Folha

Ramalhete

Calha
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J Calendario e Numerais

Observe o0 calendario e
responda as questdes a seguir.

Quantos dias faltam para a
Festa de Agosto?

T

N
O que serd comemorado no

S dia 14 de agosto?

6 O

13 L ((

20 N

27 Quantas semanas completas

tem o més de aiosto?

)) ((

N

‘ 14 - Dia dos Pais . Lk
i 15 - Festa de Agosto
22- Folclore brasileiro b'_\‘\}iumo

Dona Maria faz aniversario no
dla 25 de agosto. Em que dia da
semana vai cair esse dia?

3 1) [

i b Quantos dias uteis tem 0 més de
agosto? Lembrando que dia 15 é
feriado municipal

i \¥)» Dona Maria tem que tomar 7 dias de antibiético que o médico receitou. Ela i
: iniciou no dia 5 de agosto. Em que dia a dona Maria vai terminar de tomar o
i medicamento? >




O sistema indo-arabico € um sistema decimal, ou seja, 0s agrupamentos dos numeros sao
feitos de 10 em 10. E também um sistema posicional, ou seja, um determinado algarismo tem .
valores diferentes dependendo em que posi¢ao ele ocupa em um numero.

Vamos iniciar recordando que 0s numeros sao compostos por unidades (u), dezenas (d),
centenas (c), unidade de milhar (um), dezenas de milhar (dm), centenas de milhar (cm), e assim
por diante.

Por exemplo, vamos observar a composi¢ao do nimero 469:

/ \
»

p |

CENTENAS UNIDADES

DEZENAS

6 DEZENAS 9 UNIDADES
6 X10

10+10+10+10+ L f‘ihu
10+ 10 S 469 ...@

60 9 \f
400 + 60 + 9 = 469
4 CENTENAS + 6 DEZE + 9 UNIDADES = 4

Observe agora a composi¢ao do numero 603: -

B1ol3

CENTENAS v UNIDADES
DEZENAS
0 DEZENAS 3 UNIDADES
+ + = 603
0 3
600 + 3 = 603

6 CENTENAS + 3 UNIDADES = 603



AT b

. Componha os nimeros abaixo completando o quadro valor de lugar conforme o !
exemplo. i

CcM DM Uum CENTENA | DEZENA | UNIDADE
“ 4 4 0 3

Q‘\) 7 centenas de milhar, 6 dezenas de milhar, 3 unidades de milhar, 1 centena, 2
dezenas e 8 unidades. i

CM DM UM CENTENA | DEZENA | UNIDADE

8 dezenas de milhar, 2 unidades de milhar, 5 centenas, 3 dezenas.

CcmM DM um CENTENA | DEZENA | UNIDADE

@ 1 centena de milhar, 5 dezenas de milhar, 3 centenas, 2 dezenas e 1 unidade.

CM DM UM CENTENA | DEZENA | UNIDADE

_________________

___centenas ou dezenas ou __ unidades

! v
| N |
i | Municipal i | I_) ___Unidades
| foram || ___dezenas ou___unidades
: : !
: 1
1 1
: 1
1 1
' 1
. )

Responda a cruzadinha

:1 - Quantas unidades ha em 8 dezenas?

i2 - Quantas dezenas ha em 2 centenas?
3 - Quantas centenas ha em 6 milhares?
4 - Quantas centenas ha em 2 milhares?
5 - Quantas unidades ha em 9 dezenas?
6 - Quantas dezenas ha em 10 centenas?
7 - Quantas unidades ha em 4 dezenas?
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ez 3B NUTRICAO -

O tipo de alimento que ingerimos depende do
B ambiente’(natural, social e cultural) em que
; “«_,vivemos. E natural que pessoas que vivam as
i “ margens dos rios ou no litoral tenham o peixe,
i [-v.i_:,;;//,-./"" muitas vezes, como um de seus principais
alimentos.

S T—————

Por outro lado, quem vive em sitios ou fazendas,
longe de rios ou do mar, costuma plantar, bem
“como criar animais (aves, vacas, cabras etc.) que

’ y lhes servem de alimento. As crengas ou
costumes também influem na alimentacao.
Algumas pessoas, por exemplo, nao comem
carne.
— -

R — To—
Glicidios, lipidios, proteinas, vitaminas, sais
minerais sao os nutrientes encontrados nos
- alimentos. Eles sao necessarios para que o
~ organismo possa crescer e desempenhar bem
suas fungoes: circulacao do sangue, batimentos do
coracao, locomocao etc. Podem ser classificados,

de acordo com sua fung¢ao, em trés grupos:




organismo;
Construtores ou estruturais: reparam perdas e
permitem o crescimento;
Reguladores: controlam as atividades do
organismo.

" T NN
Além dos nutrientes, necessitamos de agua
para sobreviver. A agua dissolve e capta
substancias que participam de reacoes vitais
para o funcionamento do nosso organismo. E
por esse motivo que uma pessoa desidratada
(com deficiéncia de agua no organismo) pode

“até morrer.
) T
RIRVAROIANT |

\U_) Complete o quadro abaixo com os nutrientes encontrados nos alimentos.

| R
necessita de
|

.ﬁ nutrientes |

que plod em ser
|' energéticos | construtores | | resuladores \

% I
e sdo representados principalmente por..........cccoceuuee

proteinas

. Escreva um exemplo de como as crencas e costumes influenciam na
allmentac;ao das pessoas.

-
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1
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1
1
1
1
. i
‘ Nutricdo | i
: i
1
1
1
1
1
1
1
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Leia 0 nome dos alimentos e escreva dentro do prato o que vocé mais gosta de

comer no almocgo. 0
ARROZ SALADA DE ALFACE FIGADO CARNE COZIDA
FEIJAO CHUCHU MACARRAO BATATA FRITA
BIFE ANGU ABOBORA BATATA COZIDA
FRANGO FEIJOADA COUVE OVO

Os alimentos sdo essenciais @ manuteng¢do da vida.

Eles sdo os responsdveis pelo fornecimento da energia
necessdria a todas as atividades diarias: andar, trabalhar,
comer, dormir, falar, correr, etc.

Uma pessoa ndo consegue viver sem alimentar-se,

Em alguns dias ela morre de inani¢do.

4

“Quanto mais colorido o prato, mais saudavel ele é”, dizem os nutricionistas.
Uma boa alimentacdo requer a combinacdo de uma série de nutrientes para que o }I
organismo possa desempenhar bem suas diferentes fungdes. Esses nutrientes sdo as |
proteinas, os carboidratos (lipidios e glicidios e gorduras), as vitaminas e 0s sais | |

minerais, além da agua. |

Na sua opinido, em que consiste uma alimentacao saudavel?

-
\'~ Vocé considera a sua alimentacao saudavel? Sim N&ao
. Vocé consome muitos alimentos fritos e gordurosos? Sim N&ao

U O gque pode acontecer com a saude ao comer muitos alimentos gordurosos e
fritos?

‘O Vocé tem o habito de comer frutas, verduras e legumes? E acha importante
consumi-los? Por qué?

< [ 4
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) Campo e cidade I

O espaco rural e o espaco urbano apresentam paisagens
diferentes. Apesar disso, ha entre eles uma relacao de
interdependéncia. A imagem ao lado, retrata a producao de
cana-de-acucar, uma atividade rural que envolve setores
predominantes nas cidades, como o comércio e a industria.

= = ey

Os municipios, em geral, sdo formados por uma area rural,
denominada campo, e por uma area urbana, também conhecida
como cidade. A maior parte dos alimentos que consumimos é
produzida no campo. Contudo, além da producéo de alimentos,
as areas rurais fornecem matérias-primas para as industrias e
abrigam outras atividades, como o turismo rural e as reservas de
protecao ambiental.

. As principais atividades econémicas desenvolvidas nas areas
rurais séo a agricultura, a pecuaria e o extrativismo.

A agricultura caracteriza-se pelo cultivo da terra visando
principalmente a producéo de alimentos.

A pecuaria é a atividade na qual se pratica a criacdo de animais,
0S quais sao destinados principalmente a producao de alimentos
e de matéria-prima para a industria.

Extrativismo é a atividade de coleta de recursos da natureza.

A coleta de frutos nativos, a retirada de arvores para
aproveitamento da madeira e a extracao de petroleo e outros
minérios sdo exemplos de atividade extrativista.




A industria, 0 comércio e a prestacao de servicos sdo as
principais atividades econdmicas nas areas urbanas.

ATIDHDADE

Relacione as palavras com as figuras.
1| Zonaurbana 2 | Zona rural

iR ] & ! -
Figura 2 Parque Municipal Figura 3 Bom Jesus do Figura 4 Cooperativa de
Sabia Laranjeira - ROSAL Itabapoana - Centro Laticinio

Parte alta de Bom Jesus

Figura 1 Pousada Boa Vista -
CALHEIROS

@ Sobre a interdependéncia da cidade e
i do campo, responda.

Que produtos o campo fornece para a

. cidade? .

; E a cidade, que produtos fornece ao campo?

) —

i @ Além de produtos, o que mais a cidade fornece ao campo?

.




i Qual é o nome da atividade de coleta de recursos da natureza?

~
)

. Complete.

r
A atividade na qual se pratica a criacao de animais € a

A caracteriza-se pelo cultivo da terra.

@ Os municipios em geral sdo formados por uma area rural, denominada

e por uma area urbana, também conhecida como

\.

i (@ ° Quais sao as principais atividades econémicas nas areas urbanas?

. Observe aimagem, leia a legenda e responda.

Luiza foi a quitanda de Seu Daniel e comprou um
pacote de macarrao e tomates.

RUSTRAGOES: AN COUTINHO
’

Quais mercadorias estdo sendo comercializadas?

Em que estabelecimento comercial elas estdo sendo vendidas?
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JF  Saide mental 4

i I A saude mental vai além da auséncia de transtornos mentais, pois é I

: ~ caracterizada por um estado de bem-estar no qual uma pessoa é capaz de
apreciar a vida, trabalhar e contribuir para 0 meio em que vive a0 mesmo
tempo em que administra suas proprias emocoes.

Em palavras simples, isso quer dizer conseguir lidar tanto com sentimentos

1
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1
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1
1
! e : .
i positivos, como alegria, amor e coragem, COmo com 0S hegativos, como
g tristeza, ciimes e frustracoes.
i
1
1
1
1
1
1
1
1
1
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SaudeImentalibdIcas

< ﬁ uma

atividade
fisica

Sorria...

Depois a gente

acha o motvo

e Planeje
seu dia alimentos
saudaveis
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i 02 O que é saude mental?

- Qual das dicas sobre saude mental vocé ainda ndo consegue realizar?

Preencha a cruzadinha completando com as dicas sobre saude mental.

o
1) Nao guarde magoa,.... 1]
2) Estabeleca..... 2]
3) Nao reclame, .... 3]
4) Desenvolva sua.... 4]
5) Prefira alimentos.... D)
6) Faca.... 6)
7) Leia bons.... T]
8) Faca alguma atividade.... B]
9) Desfrute do seu.... Q]
10) Ame-se e .... 1[])
11) Planeje seu.... 1 1]
12) O mesmo que ria... 12]

NAO BASTA SOMENTE
CUIDAR DO CORPO PARA
SE TER BOA SAUDE.
E PRECISO CUIDAR
DA MENTE TAMBEM,
PASSEANDO, LENDO BONS
LIVROS, APRECTANDO A
NATUREZA, ETC.
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