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O que vocés comem e bebem desde a hora que levantam até a hora de
dormir?

1- Anote no quadro a seguir tudo que vocé comeu e bebeu hoje.

Comeu Bebeu

2- Agora, analise o que foi consumido pelo grupo.

a) Ha alimentos e bebidas que todos consumiram? Quais?

b) H& alimentos e bebidas que sé um membro do grupo consumiu? Quais?

¢) Quais foram os alimentos mais consumidos pelo grupo?

d) Quais foram os alimentos e bebidas menos consumidos pelo grupo?




3- Marque abaixo, quais dessas atitudes tém relacdo como uma boa alimentacéo:

( ) Higienizar adequadamente os alimentos antes do consumo e durante o
preparo.

( ) Respeitar os habitos regionais.

( ) Dar preferéncia a alimentos doces.

( ) Consumir alimentos cultivados localmente.

( ) Comer s6 o alimento preferido em todas as refei¢des.
( ) Ler o rotulo dos produtos antes de compra-los.

4- Considerando o que vocé assinalou, o que é uma boa alimenta¢do para vocé?

5- Na sua opinido, ha algum alimento que deve ser consumido com moderacéo?
Qual e por qué?

6-Vocé consume algum alimento e tem consciéncia que ele prejudica sua
saude?

7- O gue vocés acham que significa ter uma alimentacéo equilibrada? Desenheno
prato ao lado, como vocés acham que seria uma refeicédo equilibrada.
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1-De acordo com a atividade anterior, elaborem um modo de apresentar os
resultados para toda a turma. Pode ser uma tabela, um grafico ou outro recurso

gue facilite a visualizac&o dos dados coletados.

2-Observando o recurso utilizado na questdo acima podemos responder as

perguntas abaixo:

a) A turma costuma consumir mais:

( ) legumes () frutas

7

b) Considerando que é recomendado ingerir mais de 1 litro de liquido por dia,

como Vvocés classificam a ingestao de agua pela turma:

() pequena () razoavel ( ) boa

c) Vocés costumam beber refrigerante ou outras bebidas agucaradas, como suco de

caixinha?

( )sim ( ) nao

d)Vocés costumam comer alimentos como salgadinhos, salsicha ou biscoitos

recheados?

( )sim ( ) nao

e) Qual o alimento que vocé mais costuma consumir?
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Vocés ja ouviram pessoas falarem que alimentos industrializados prontos para
oconsumo é “porcaria” ou “besteira”?

O nome técnico para os alimentos industrializados prontos para o consumo,
como macarrao instantaneo com tempero, biscoitos e bolachas, salgadinhos,
suco de caixinha, entre outros, é alimentos ultraprocessados.

1-Com qual frequéncia vocé costuma comer alimentos ultraprocessados?
Margue a alternativa que mais se aproxima.

( ) Todos os dias.
( ) De 3 a 4 vezes na semana.
( ) Apenas 1 ou 2 vezes na semana.

2- Leve para a sala uma embalagem de alimento ultraprocessado.

a) Observe a lista de ingredientes da embalagem. Verifiguem se ha ingredientes
gue vocés nao conhecem. Se houver, listem esses ingredientes.

b)Os alimentos ultraprocessados sdo formados apenas por ingredientes
naturais?

c¢) Quais as vantagens dos alimentos ultraprocessados, de acordo com a indudstria
alimenticia?




3-Vamos fazer uma enquete na sala.

a)Levante a mado o aluno que acha qua a maioria de suas refeicGes é
equilibrada.

b) Anote o nimero de alunos com a mao levantada. ()

c) Agora, levante a mao o aluno que acha que a maioria das suas refeicbes nao é
equilibrada.

d) Anote, o nimero de alunos com a mao levantada. ()
e) Na sala ha mais alunos cuja alimentacéo é:
() equilibrada () desequilibrada

4-Vocés poderiam mudar algum alimento ou a quantidade dele para deixar a
alimentacao mais equilibrada? Expliquem.

5-Observe alguns alimentos abaixo e marque aqueles que devemos dar
preferéncia, pois sdo mais saudaveis por serem alimentos in natura.

e Verde:
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A seguranca alimentar comeca no campo

1- Observe as duas fotos a seguir.

e

s

a) Qual foto representa uma monocultura? Justifique sua resposta.

( )Foto A ( )FotoB

b) Em qual plantio ha mais uso de maquinas, fertilizantes e pesticidas?
( ) FotoA ( )FotoB

c) Qual plantio tem como preservar a saude da agua e do solo?
( )Foto A ( )FotoB

d) Qual modo de cultivo esta relacionado a seguranca alimentar? Converse com
sua turma.

( )FotoA ( )FotoB
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