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BLOCO N.° 4

CIENCIAS NATURAIS E CIDADANIA
ANO(S) 5.2 6.°

« Elaborar algumas ementas equilibradas e discutir os riscos e os beneficios dos alimentos

APRENDIZAGENS ESSENCIAls [Par@ a saude humana; , . . ‘
* Interpretar informacao contida em rotulos de alimentos familiares aos alunos;

* Identificar riscos e beneficios dos aditivos alimentares.

Titulo/Tema(s) do Bloco

Como escolher uma ementa saudavel?

Tarefas/ Atividades/ Desafios

1. Quiz: 2.° ciclo/6.° ano

1) O grafico ao lado mostra a distribuicao ideal da energia nas diversas refeicdes ao longo do dia.
Classifica como verdadeira (V) ou falsa (F) cada uma das afirmacées.

Merirl_da da Pequeno-almogo
4 o~ . . . . 7. manha e
a) O almoco € a refeicao do dia mais rica em nutrientes energéticos. da tarde @ @

b) O pequeno-almoco é uma das refeicdes principais.
c) As merendas nao sao necessarias.

d) Ao jantar é necessario ingerir maior quantidade de energia do que

ao almoco. Jantar

Almogo

2) Observa o rétulo de um refrigerante e responde a questao. Seleciona a opgao correta.

Os nutrientes presentes neste refrigerante sdo... p————Y

: i - ¥ ioXi bono, corante
ipi Ingredientes: agua, acucar, dioxido de car . €
a) Agua ) l] p]dos. cagrame|o E-150d, acidificante E-338 e aromatizantes

(incluindo cafeina).

b) Glicidos e vitaminas.

INFORMAGAO NUTRICIONAL POR 100 m!

C) Agua ) gl]Cidos (agucareS)- Valor energético 180 kJ,42 keal | Lipidos:
dos quais saturados

Fibras alimentares:
Sodio:

Proteinas: 00g
Hidratos de carbono: 10,69
dos quais agucares: 1069

(Adaptado de Novo CSI6, Areal Editores)
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2. Sugestao para os tempos livres: 2.7 ciclo/5.” € 6. anos

A minha ementa saudavel

Com base no que aprendeste com este bloco, elabora uma ementa semanal mais saudavel para ti e para a

tua familia. Podes basear-te no exemplo apresentado.

(Adaptado de Vamos pér a alimentacdo ON em casa, DGS)
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