REPUBLICA . | —
PORTUGUESA | “V° ==RTP

*
#ESTUDOEMCASA
BLOCO N.° 7 .
CIENCIAS NATURAIS E CIDADANIA
ANO(S) 9.°

Ciéncias Naturais

- Relacionar a alimentagdo saudavel com a prevencdo de doencas da
APRENDIZAGENS ESSENCIAIS

contemporaneidade, reconhecendo a importancia da dieta mediterranica

na promoc¢ao da saude.

Temas do Bloco

Alimentacao saudavel

Atividades

3° ciclo/9° ano X

1-

Resolve
Classifica como verdadeiro ou falso.

As principais carateristicas da Dieta Mediterranicasao:

O@ confecdo de alimentos com azeite.

OCO consumo elevado de fruta e horticolas frescos.

O(o consumo de produtos processados e enlatados.

OCO elevado consumo de vinho.

N

O@m maior consumo de peixe do que de carne.
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Seleciona as opc¢des corretas que contribuem para a prevencdo de doencas?

(Utilizar ervas aromaticas em substituicdao do sal. )

G'er habitos de vida sedentarios.

(Preferir técnicas de confe¢do simples.

(Consumir cerca de 3000 kcal por dia.

(Preferir o consumo de fruta a doces a sobremesa.

)
)
)
)

3 -

DESAFIO

Um chef, uma ementa *[+[* [« [« [ estrelas e uma pitada de imaginacgao.

Prepara uma refei¢do saudavel e sustentavel.

* Aproveita as sobras de refei¢Bes; a fruta demasiado madura; o pdo rijo; as raizes, os talos e
folhas dos vegetais; as cascas; reaproveita a agua da cozedura dos alimentos (...).

* Se precisares de adquirir algum produto, repara no rétulo da embalagem e compara os
valores com o descodificador de rétulos. Adquire, sobretudo, produtos de categoria verde.

DESCODIFICADOR ® ALIMENTOS
DE ROTULOS ° por 100g

GoRDURA GORDURA
pid SATURADA ~ AGUCARES

mais de mais de mais de mais de
el 1755 [ 55 | 2259 l5g

entre entre entre entre

3.75g 155 5:225g 0O3.l5g

ou menos ou menos ou menos

Mais informagdes consulte vrww.alimentacassaudaveldgapt
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BEBIDAS
por 100ml

DESCODIFICADOR ®
DE ROTULQOS °

CORDURA GORDURA
SATURADA  AGUCARES

mais de mais de mais de mais de
el 875g [ 259 [ 1,25g | 075g

entre entre entre entre

15.875g 07525g 25.125g 03.075¢

magges consulte www.alimentacaosaudaveldgspt
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