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1. Introducao

Investir na saude e no bem-estar das criancas mogambicanas em idade escolar, € investir
nao apenas na crianga individualmente, mas também na familia, na comunidade e no
pais como um todo. Promover a saude destas criancas agora é estabelecer uma fundagao
sélida para a saude deles no futuro, quando forem adultos e para a saude dos seus filhos,
a proxima geragao.

Melhorar a saude destas criangas, ira melhorar o seu atendimento as aulas, a sua
capacidade de concentracdo e aprendizagem, em resumo O sucesso escolar. Isto é
particularmente importante para as raparigas, uma vez que o nivel de educagao das
mulheres é um dos determinantes na saude da familia.

A nutricdo é um dos pilares na saude da crianca, e este material foi produzido com a
intencao de focar os problemas de desnutricdo das criangcas mogambicanas em idade
escolar. O material tem como base, as prioridades de educacgao nutricional identificadas
pelo curriculo nacional do ensino primario.

1.1 Objectivos do Manual

Para ajudar a minimizar esta situacao, o professor deve abordar nas suas aulas, temas
que permitam a sensibilizacdo dos alunos sobre a importdncia de uma alimentagao
equilibrada em quantidade e qualidade. Devera também abordar varias praticas de higiene
consideradas benéficas que multiplicarao o numero de beneficiarios desta boa pratica no
seio da Comunidade.

O livro de nutricao “Vamos Comer” para o 2° ciclo da seguimento ao trabalho realizado no
12 ciclo. O este nivel, as aulas visam nao so6 sensibilizar os alunos, mas ha também a
intencao de os envolver mais activamente no processo de escolha e preparacao de
refeicoes. Desenvolver a ideia de que eles ndo sdo meros espectadores da sua
alimentagcédo, mas que podem e devem também participar activamente.

As licoes reforcam a importancia duma alimentacao equilibrada em quantidade e qualidade,
bem como de praticas de higiene. A divulgacdo destes conhecimentos na familia e na
comunidade é de extrema importancia.

“Yamos Comer” para o 2° ciclo centra-se no lema “Saber Comer para crescer bem”. Os
conteudos fazem parte do curriculo do Ensino Bésico e continuam a visar o
desenvolvimento, no aluno, de habilidades e competéncias na area de nutricdo que levem
a mudanca de atitudes e comportamentos.

Tem como objectivos gerais:

Entender a importancia da alimentagcdo no nosso desenvolvimento fisico e mental.
Entender a importéancia da alimentagéo para o estado de satde do individuo
Aprofundar as nogbes sobre a necessidade de uma boa alimentacdo

Entender a fungdo dos diferentes alimentos no nosso corpo.

Nocgobes basicas sobre a composicdo dos alimentos

Ter participacao activa na escolha da sua dieta

Participar activamente com os seus conhecimentos na dieta familiar
Desenvolver nogcboes da necessidade duma alimentagao equilibrada

Saber distinguir situagbes correctas das incorrectas, relacionadas com a higiene
pessoal e do meio que os rodeia (casa, escola, aldeia.....)

e Aprender novos comportamentos higiénicos relacionados com a saude pessoal e
da comunidade.
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1.2 Conteudo do Manual

O livro do aluno esta organizado em 6 capitulos. Além das actividades a serem
desenvolvidas para estimular o interesse no assunto, a este nivel, também ja se da mais
informacao, mais conteudo.

O Primeiro capitulo - Introducao (Licoes 1, 2, 3 e 4)

As licdes 1 e 2 visam familiarizar os alunos com a representagao grafica dos sentimentos.
Os desenhos que representam os diferentes sentimentos em relagdo aos alimentos. A
crianca nesta altura ja devera dominar a escrita e a leitura mesmo que de forma simples,
entao tera oportunidade de exercitar estas habilidades. Outra novidade é a introducéo de
tabelas ndo s6é como um meio de obter informacéao mas também como forma de organizar
a informacéao.

As licoes 3 e 4 visam fazer a ligagao entre o comer e o crescer. O conceito é primeiro
introduzido com animais e depois fazendo a crianga olhar para si propria. A idea é fazer
com que haja consciéncia do mundo natural que esta para além do seu pequeno mundo.

Fala-se também da relacdo entre a quantidade de alimentos necessarios para um corpo
e a actividade levada acabo (energia despendida).

A actividade da licao 4 visa ser continuada, visto envolver monitorar a altura dos alunos
durante um periodo de tempo mais longo.
O professor podera enquadrar estas actividades, as de medicdo nas aulas de matematica.

O Segundo capitulo - O trabalho dos alimentos (Licées 5, 6, 7, 8 e 9)

As licdes deste capitulo visam alargar os conhecimentos dos alunos sobre a alimentagao,
a importancia dos alimentos e a idea de que os alimentos estao organizados/ divididos
em grupos. Aprendem também que cada grupo tem uma fung¢ao principal embora todos
0S grupos sejam importantes.

A maioria dos exercicios € de reconhecimento de respostas. Isto é ao invés de perguntar
quais os alimentos dum grupo, pede-se para eles reconhecerem/distinguirem os ditos
alimentos no meio de outros.

Algumas das actividades sdo apenas para estimular a mente das criangas a pensar em
termos ldgicos utilizando conhecimentos ja adquiridos. (exemplo o numero de sementes
em frutos que ja conhecem). Em todas as licdes é pedido informagéao sobre os habitos
alimentares da crianga (desenhos do que eles comem).

A maior parte das criangas nesta idade encontra-se ja na situacao de ter de tomar conta
de um irmao/a mais novo/a, dai a ideia de introduzir receitas com alimentos para as
criangas mais novas.

Terceiro capitulo - A origem dos alimentos (Licées 10, 11, 12, 13 e 14)

Este capitulo da seguimento ao anterior mas refere-se a origem dos alimentos, ou seja
donde eles vém. Ha aqui uma ligagdo com as aulas de ciéncias naturais e qualquer um
dos topicos podera ser aprofundado se o professor assim desejar.

Servem néo s6 para verificar os conhecimentos dos alunos mas complementa-los com
novos conhecimentos.
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Distincao entre o mundo vegetal e animal, e as diferentes categorias dentro de cada um
destes grupos.

Informacé&o mais detalhada como, a estrutura das plantas, a distingcdo entre tipos de
arvores pela forma e folha, o ciclo de vida duma galinha e informacgao sobre as abelhas e
a producao de mel.

Aqui também se vai comecar a desenvolver habitos de pesquisa atraves de inquéritos,
por muito simples que sejam. E o caso de saber a época do ano em que existem certos
produtos.

Continua a haver oportunidade de brincadeira através de trabalhos manuais (licao 12),
jogos (licao 9 e outras) e teatro (licao5).

Alicao 14, além de apresentar os produtos processados também olha para a organizagao
dos grupos. Os alimentos sdo geralmente apresentados em forma de piramide onde a
base é constituida pelos alimentos que se comem em maior quantidade, e no topo aqueles
gue se devem consumir em maior quantidade. Contudo esta representacéo so aparecera
na 62 classe.

Quarto capitulo - As Vitaminas e os minerais (Licoes 15, 16 e 17)

Estas licbes apresentam novos conhecimentos a serem adquiridos. A nogao de que ha
algo especifico nos alimentos que € necessario para o corpo. Neste caso foca-se aspectos
especificos para Mogambique como € o caso da vitamina A e do ferro, pois grande parte
da populagcao sofre de anemia crénica, e também a importancia do iodo devido a
prevaléncia de bécio em algumas partes do pais.

Quinto capitulo - Variar os alimentos (Licées 18, 19, 20 e 21)

As licdes deste capitulo do livro sdo essencialmente praticas. Tratam da planificagao de
refeicdes diversificadas e apresentam mais uma vez a necessidade de uma alimentacao
variada, de refei¢cdes regulares (a importancia do mata bicho, etc.). A nocao de refeigcao
equilibrada ja deve ser entendida. A crianca tera oportunidade de elaborar ela propria,
refeicdes de acordo com a sua experiéncia e com o que esta a aprender.

Na licdo 21, olha-se especificamente para necessidades especiais em termos de
alimentacéao, de certos grupos de individuos (bebés, mulheres gravidas ou a amamentar,
doentes e até se pode alargar para jovens em crescimento, idosos......)

Sexto capitulo - Cuidar da saude (Licoes 22, 23 e 24)
Estas licdes visam rever, resumir e aprofundar os conhecimentos de higiene, das causas
de doencas ligadas a falta de higiene e como combater ou evitar certas doencas.

A ultima licao a € em jeito de concluséo e serve para tentar resumir o que os alunos
aprenderam até agora.

Também neste livro, a semelhanga do anterior, sempre que o professor achar necessario
ou os alunos pecam, qualquer dos jogos ou exercicios pode ser utilizado para outras
actividades. O facto de nao se ter incluido mais cancodes, pecas de teatro ou jogos, nao
devera impedir o professor de os levar acabo como extensdo das actividades aqui
propostas.
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1.3 Envolvimento da Familia

Todas as actividades a serem realizadas com os alunos neste a&mbito devem garantir a
participacdao dos pais e da comunidade, o que permitira uma disseminagado destes
conhecimentos de forma mais generalizada.

A atitude do professor na abordagem deste tema, deve estar mais voltada para a
valorizagcéo da experiéncia quer familiar como da comunidade, ajudando a enriquecer
essa pratica com vista a conseguir uma abertura ou receptividade a mudanca.

Para que estes conhecimentos cheguem a comunidade, € necessario que o professor
oriente os seus alunos nesse sentido.
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2. Conhecimentos sobre Nutricao

2.1 Introducao

A infancia (6-10 anos) e adolescéncia (10 — 19 anos) representam uma janela de
oportunidades para se preparar uma vida adulta saudavel. Durante esta fase os problemas
nutricionais que surgiram cedo na vida ainda podem ser corrigidos, assim como se pode
tratar dos problemas correntes. Este € também o periodo em que se deve criar e consolidar
comportamentos, estilos de vida e habitos alimentares saudaveis, para a prevencao ou
adiamento das doencas nutricionais crénicas na fase adulta.

As criancas em idade escolar e adolescentes tém uma prevaléncia baixa de infecgdes;
como a pneumonia e infec¢des gastroenterites, comparativamente as criangas com menos
de 5 anos de idade; assim como de doencgas crénicas comparativamente as pessoas
idosas; pouca atengao nutricional e de saude é dada a este grupo etario, com excepcéao
dos cuidados em relagéo a saude reprodutiva.

Os principais assuntos nutricionais para as criancas e adolescentes séo:

e Deficiéncia em micro-nutrientes (deficiéncia em vitamina A, ferro e iodo)

e Desnutricao grave e desnutricdo cronica (criangas “baixinhas” para a idade que
tém)

e Habitos alimentares e estilos de vida

e Nutricdo em relagao as gravidezes precoces

Varios estudos tém demonstrado o papel critico que o estado nutricional joga no
desenvolvimento fisico e intelectual, assim como a sua relagdo com o aumento do risco
de morbilidade e mortalidade, da crianca.

A desnutricao estda também associada a capacidade da crianga em se concentrar e
aprender na escola. Criangas com fome, como aquelas que vao a escola sem o pequeno-
almoco ou que fazem distancias longas para irem a escola, normalmente prestam muito
pouca atencao durante as aulas.

2.2 Situacao Nutricional em Mocambique

Informacgao Nutricional para criangas em idade escolar e adolescentes € quase inexistente
em Mocambique. No entanto, existe informacao sobre o estado nutricional das criancas
menores de 5 anos de idade, assim como informag¢ao sobre a deficiéncia em micro
nutrientes. A desnutricao quando ocorre cedo na vida, tem um grande impacto mais tarde
e afecta a capacidade de aprendizagem da crianga. A seguir € apresentada e discutida a
situacao Nutricional em Mogcambique, sem no entanto se distinguir entre a crianga ou o
adolescente devido a falta de informacéao.

De acordo com os resultados do ultimo Inquérito Demografico de Saude, realizado em
2002-2003, cerca de 41% das criangas menores de 5 anos sofrem de desnutricdo cronica,
isto é: sdo baixas para a idade que tém; e cerca de 4% das criangas deste grupo etario,
sofrem de desnutricdo actual, isto é: sao magras para a altura que tém.

A mortalidade infantil (no primeiro ano de vida) e infanto-juvenil (nos primeiros 5 anos de
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vida) s&o dois dos melhores indicadores de desenvolvimento de um pais. Em Mogcambique,
a mortalidade infantil atinge 124 criangcas em cada 1000 nascidas vivas e a mortalidade
infanto-juvenil atinge 178 criancas em cada 1000 nascidas vivas. Estudos realizados
através de uma meta-analise indicam que 43% destas mortes estao relacionadas com a
desnutricdo, sendo 33% devidas a desnutricdo moderada e 11% devidas a desnutricao
grave.

Em Mocambique, um estudo sobre a deficiéncia em vitamina A de 2002 mostra que 69%
das criangas menores de cinco anos tém deficiéncia em vitamina A. A deficiéncia em
vitamina A afecta o sistema imunitario diminuindo a resisténcia do organismo as infecgoes,
o que pode resultar no aumento das taxas de mortalidade na infancia. Este mesmo estudo
mostra também que 74% destas mesmas criangas sao anémicas. Em 2004-2005, foi
realizado um outro estudo nacional para determinar a prevaléncia da deficiéncia de iodo.
Até ao momento, os resultados nao estao disponiveis; contudo outros estudos mostram
que a situacado é endémica nas provincias de Tete e Niassa, onde mais de 50% da
populacao é deficiente.

2.3 Consequéncias da Desnutricao na Educacao

Numerosas pesquisas cientificas mostram com clareza que varios tipos de deficiéncias
nutricionais podem ter influéncia no desenvolvimento mental, na capacidade de
aprendizagem e, consequentemente, no desempenho escolar das criangas. A desnutricao
proteica-calorica, a deficiéncia de iodo e a anemia sao alguns exemplos.

Bebés que nascem de maes, que elas proprias quando criangas sofreram de desnutricao,
tendem a ser pequenas e a nascer com baixo peso (peso inferior a 2.5 kg). Estas criancas
que ja nascem em desvantagem, tendem depois a ser criangas com falta de crescimento
(isto é, tornam-se criangas baixinhas para a sua idade), tornam-se mais susceptiveis a
apanhar doencas, assim como o seu desenvolvimento intelectual ser negativamente
afectado. Estes danos séo ainda maiores se esta criancga sofrer de desnutricao nos seus
primeiros 5 anos de vida. A desnutricao proteico-energética nos primeiros anos de vida
pode provocar um dano irreversivel no funcionamento do sistema nervoso central.

O individuo na sua vida adulta reconhece, pensa e reage, mental e fisicamente as diferentes
situacdes, dependendo primariamente do nivel de desenvolvimento atingido durante a
sua infancia, e da sua capacidade cognitiva e motora.

Sob ponto de vista nutricional, a capacidade de realizar trabalho fisico pode ser definido
como o trabalho maximo que alguém é capaz de fazer por unidade de tempo. Pessoas
que sofrem de desnutricao tendem a ter uma menor capacidade de trabalho assim como
de produtividade. Pessoas com fome tém menos motivacao para trabalhar.

O Programa Mundial de Alimentacéo (PMA) tem demonstrado através do seu programa
de Lanche Escolar, que as criangas que recebem uma refeicao (lanche) na escola (que
pode ser servido assim que ela chega, antes das aulas comegarem, ou durante o intervalo)
tém um melhor desempenho, concentragao e participacéo durante as aulas. De estdbmago
vazio, as criangas distraem-se mais facilmente, ou seja tém mais problemas em se
concentrar durante as aulas. Com o estémago cheio, a crianga concentra-se e aprender
mais durante as aulas.
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O lodo é essencial para o desenvolvimento do cérebro da crian¢a desde a sua vida intra-
uterina. A deficiéncia de iodo durante a gravidez € conhecida por atrasar o desenvolvimento
do feto, tendo como resultado o0 nascimento de criangas com graves atrasos mentais e
fisicos (cretinismo), assim como outros casos de problemas mentais clinicos ou sub-
clinicos. Um estudo realizado em sete paises demonstrou que, de maes que tém deficiéncia
de iodo, nascem aproximadamente 3% de criangas com atraso mental severo (cretinismo),
10% com atraso mental moderado e os restantes 87% sofrem de atraso mental ligeiro.
Uma meta-analise realizada por BLEICHRODT e BORN revelou uma redu¢ao média de
13.5 no coeficiente de inteligéncia nas comunidades onde existe deficiéncia de lodo.
Infelizmente, estes danos sao na sua maioria irreversiveis.

A anemia também tem um impacto negativo no desenvolvimento intelectual, na capacidade
de aprendizagem e no aproveitamento escolar das criancas. Diversas pesquisas
conduzidas em varios paises do mundo demonstram que a anemia reduz a capacidade
de atencao, de compreenséao e o desenvolvimento psicomotor das criangcas. Um estudo
nacional, realizado em 2002, sobre a anemia mostrou que em Mog¢ambique 74% das
criancas menores de cinco anos sao anémicas. Isto quer dizer que, trés em cada quatro
criangas mogambicanas que vao a escola tém um aproveitamento escolar
significativamente inferior ao seu potencial por causa da anemia.

E importante sublinhar que, em Mocambique, como tanto as taxas de desnutricéo proteica-
energética, deficiéncia de iodo, e de anemia sao altas, as consequéncias para o
desenvolvimento mental das criangas, sdo muito acentuadas. O investimento econdmico
previsto pelo PARPA na area da educacéao nao tera o efeito desejado se trés quartos das
criangas que vao a escola sdo anémicas e se uma grande percentagem delas sofrem de
deficiéncia de lodo.

Aperda de capital humano que resulta das deficiéncias nutricionais traduz-se numa redug¢ao
de capital produtivo na vida adulta, que constitui um obstaculo inegavel para um
crescimento econémico sustentavel.

2.4 Conceitos Basicos de Nutricao

Alimento: é tudo aquilo que é combustivel e importante para todos nés. Os alimentos
fornecem-nos a energia e nutrientes de que precisamos para nos mantermos vivos, crescer,
trabalhar, mover, brincar, manter a saude e resisténcia as doencas.

Alimentacao: € o processo que inclui a escolha, preparacao e ingestao dos alimentos, e
também a mastigacdo e degluticdo que constituem um conjunto coordenado de actos
voluntarios.

Nutricao: é a ciéncia da alimentagcéo e como os alimentos sao usados pelo nosso corpo
para o crescimento, actividade fisica, funcionamento normal dos érgéos e tecidos,
resisténcia as doencas, e para a manutencao da saude e da vida.

O Estado Nutricional Optimo de um individuo é reflectido pela manutencéo dos processos
vitais de sobrevivéncia, crescimento, desenvolvimento e actividade. Qualquer desvio do
estado nutricional 6ptimo resulta em doencas nutricionais referidas como desnutri¢ao.

Malnutricdo: é o estado patoldgico resultante tanto do consumo de dietas deficientes

(desnutricao), como de dietas com excesso de um ou mais nutrientes (sobre nutricdo).
Os principais tipos de malnutricao séo:
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o Desnutricao proteica-energética: resultante de deficiéncias em proteinas e
energia;

e Desnutricdo em micros nutrientes: resultante das deficiéncias de micro nutrientes
tais como iodo, ferro, vitamina A e zinco.

Educacao Nutricional: é a educacao dirigida aos individuos, familias e comunidades de
modo a encorajar a tomada de decisbes conscientes na selecgcéao de alimentos nutritivos
para compra e consumo, para se alcangar uma optima saude e Optimo estado nutricional.

Vitaminas: sao micros nutrientes necessarios em pequenas quantidades e essenciais a
diversas reacg¢des metabdlicas do organismo. As vitaminas podem ser lipossoluveis, o
que significa que se dissolvem em gordura, como por exemplo a vitamina A; ou
hidrossoluveis, as que se dissolvem em agua, por exemplo, a vitamina: B2, B6 ou B12.

Sais Minerais: sao micro nutrientes, também necessarios em pequenas quantidades e
que desempenham diversas fungdes essenciais no organismo. Estes podem ser Macro
minerais, como o calcio, potassio, fésforo entre outros, que sdo necessarios em maior
quantidade (100 mg/dia ou mais); ou Micro minerais, como o ferro, iodo, fluor, zinco entre
outros, que s&o necessarios em menor quantidade.

Deficiéncia de Vitamina A: resulta de baixas reservas de vitamina A no corpo; isto podera
ser o resultado dum baixo consumo de alimentos ricos em vitamina A (ex. folhas verdes
escuras, como as de mandioca, batata doce, feijao, couve e outras; frutas como a manga,
papaia; a abobora; batata doce de polpa alaranjada; cenoura; figado de qualquer animal;
ovo); pode também dever-se a ma absorcao da vitamina A pelo organismo; ou quando a
vitamina A existente no organismo é rapidamente utilizada e néao é logo reposta. Os
primeiros sinais da deficiéncia de vitamina A sao dificeis de detectar, normalmente sao
sinais clinicos; mas a cegueira nocturna (quando a crianca tem dificuldades em ver ao fim
do dia) € um bom indicador.

o Deficiéncia de Ferro: resulta de baixas reservas de ferro no corpo; isto podera dever-
se ao baixo consumo de alimentos ricos em ferro (carnes vermelhas; figado, de qualquer
animal, e rins, folhas verdes escuras). Uma pessoa é anémica quando as reservas de
ferro no corpo sao baixas e os sinais clinicos comeg¢am a ser visiveis, como a palidez nas
palmas das maos, cansago, mesmo depois de uma noite bem dormida, e menos energia
para efectuar as actividades diarias. Outros factores que podem causar anemia sao: a
excessiva perda de ferro através do sangue (por exemplo a menstruagao); frequentes
episodios de malaria; deficiéncia de vitamina B12; parasitoses especialmente as lombrigas.
Em Mogambique, normalmente € a combinagao dos factores acima mencionados que
causam a deficiéncia de ferro/ou anemia.

Criangas nascidas de maes anémicas tendem a nascer com baixos niveis de ferro no
organismo, 0 que as torna propensas a serem anémicas. Apenas uma pequena parte do
ferro contido nos alimentos € absorvido pelo organismo, isto porque substancias como o
fitato (€ uma substancia que se encontra nos cereais integrais) ou a tanina (uma substancia
que se encontra no cha) reduzem a absorcao do ferro; por outro lado a vitamina C (pode-
se encontrar por exemplo na laranja) aumenta a absorcao do ferro. O ferro contido nas
carnes € mais facilmente absorvido pelo organismo. A absor¢éo do ferro pelo organismo
também depende das reservas de ferro no organismo; isto €, quanto maior for a deficiéncia
maior sera a absorcdo. A deficiéncia de ferro € comum em pessoas cuja dieta é
maioritariamente composta por graos e raizes.
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Deficiéncia de lodo: resulta de baixos niveis de lodo no organismo. Quando o solo é
pobre em iodo, os alimentos ai produzidos sao também pobres em iodo. No mar é onde
encontramos grandes quantidades de iodo, dai que os alimentos do mar sejam também
ricos em iodo. A fortificagdo do sal com iodo (adicao de iodo no sal) € a forma mais
simples e barata de se combater a deficiéncia de lodo.

Aqui foram mencionados apenas 3 micro nutrientes (vitamina A, ferro e lodo), ndo porque
s6 existam estes, mas porque a deficiéncia destes é considerada como um problema de
saude publica no nosso pais, assim como em muitos outros paises, principalmente nos
paises em vias de desenvolvimento.

2.5 A Nossa Alimentacao
O cartaz “A Nossa Alimentacao” (grupo dos alimentos) mostra como os alimentos estao
agrupados em diferentes grupos. Cada grupo de alimentos tem um nome; e os alimentos

dos diferentes grupos tém também diferentes fungdes.

Grupo de Alimentos: alimentos de base; alimentos construtores (para crescimento);
alimentos protectores; e alimentos energéticos.

Funcgéo dos Alimentos: fornecem energia e forga; constroem o nosso corpo (musculos); e
também fornecem vitamina e minerais que protegem o nosso corpo contra as doencgas.

Figura 1: O cartaz “A Nossa Alimentagcao”
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2.6 Alimentacao Equilibrada

A figura 1, representada os grupos de alimentos que nos ajudam a ter uma alimentagao
saudavel. A maior parte dos alimentos de uma
refeicao saudavel devem pertencer a area que
aparece dentro do circulo central na figura.
Estes sdo os Alimentos de Base, ricos em
hidratos de carbono. Exemplos sao os
cereais (arroz, trigo, mapira e milho) tubérculos
(mandioca e batata doce) e banana grande,
cereais processados como 0 macarrao e pao,
também s&o considerados como alimentos de
base.

Explicar que estes alimentos sdo os que
devemos comer em maior quantidade porque
sdo os que nos dao energia e forca. As
pessoas devem comer estes alimentos todos
os dias, e nas 3 refeicbes principais: mata-
bicho, almogo e jantar.

A energia fornecida por estes alimentos € importante para o crescimento das criancas e
para a mulher gravida; para o funcionamento do corpo (ex. respirar), e para podermos
realizar tarefas como brincar, estudar, trabalhar, lavar roupa, carregar agua, etc. Até mesmo
quando dormimos 0 N0SSO corpo gasta energia.

Contudo, nao é suficiente comermos apenas os alimentos de base; é necessario que
estes sejam acompanhados pelos chamados “Alimentos Acompanhantes”. Estes dividem-
se em: Alimentos Construtores, que fornecem proteinas e sao constituidos por carnes,
ovos, leite, peixe, mariscos e leguminosas - feijao, ervilha, amendoim, castanhas; Alimentos
Protectores, que fornecem vitaminas e minerais e sdo constituidos por vegetais e frutas
e; Alimentos de Energia Concentrada, que fornecem gorduras ou lipidos e s&o constituidos
por dleos, gordura, manteiga, coco, agucar e mel.

Explicar que os Alimentos Construtores sao
aqueles que nos ajudam a crescer e que
constroem o nosso corpo (formam os
musculos), e que, portanto sao muito
importantes para as criangas que ainda estao
a crescer. Comparar estes alimentos com os
blocos de uma casa. A gente vai colocando um
em cima do outro e a casa vai crescendo. A
casa fica forte e bem-feita. Quando a gente
come estes alimentos 0 nosso corpo fica como
a casa de blocos, e quando a gente nao come
estes alimentos, a casa fica como as de palha
que sao fracas e pequenas (nao cresce bem).
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Os Alimentos Protectores, as frutas e vegetais,
possuem vitaminas e minerais que nos protegem
contra as doencas. Por ex. as folhas verdes tém
ferro que é importante para evitar a anemia
(sangue fraco/falta de sangue), o feijao,
amendoim, carne e figado também s&o ricos em
ferro; as frutas e vegetais de cor alaranjada como
a papaia, manga, batata-doce de polpa
alaranjada, abdbora, cenoura, tém vitamina A
que é importante para a visao (evita a cegueira)
e para a saude (evita doengas como a diarreia,
sarampo, IRA’s e outras).

Por ultimo, os Alimentos de Energia Concentrada (ex. 6leo, agucar, coco, mel, sementes

de girassol), sdo alimentos que aumentam o
conteudo de energia sem aumentar o volume
da comida, por isso € importante utilizar na
comida da crianca (porque ela ndo consegue
comer muita quantidade de comida) e da
mulher gravida e lactante (porque ela precisa
de muita energia por causa do bebe que esta
a crescer na barriga dela ou que esta a
amamentar).

Nem todos estes alimentos tém de ser
incluidos em cada refeicdo, mas pelo menos
um alimento de cada grupo devera ser incluido
nas refeicdes diarias, de modo a se ter
Refeicoes Equilibradas. A ingestao de agua
e/ou fluidos é também necessario todos os
dias, e muito importante para a vida.

Recomenda-se assim, a ingestao de 8 copos de agua ou fluidos por dia. Contudo, deve-
se evitar tomar cha ou café com as refeigcdes, uma vez que estes podem reduzir a absorgcao

do ferro dos alimentos.

Alimentacao equilibrada significa uma alimentacao certa em quantidade (pelo menos
3 refeicbes por dia e dois lanches entre as refeicdes; lanches podem ser bolachas, frutas,
pedaco de mandioca ou batata doce, pao, etc.) e em qualidade (em cada refeicao devemos
comer pelo menos um alimento de cada grupo de alimentos; isto € um cereal ou tubérculo,
mais um alimento energético, um alimento construtor e um alimento protector). Para
temperara a comida use sempre que possivel sal iodado.

A alimentacdo deve fornecer tudo que o corpo precisa para funcionar bem; e uma
Alimentacao Equilibrada contribui para uma boa saude e bem-estar.
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2.7 Vitamina A

¢ Vitamina A é uma vitamina.

e Avitamina A é importante para:
- Uma boa visao
- Protecgao contra infecgdes
- Bom crescimento e desenvolvimento das criangas

o Deficiéncia de Vitamina A: Uma pessoa tem deficiéncia de vitamina A, quando a
vitamina A existente no organismo da pessoa néo € suficiente para o seu funcionamento
normal.

¢ No general as mulheres e criangas menores de cinco anos sdo mais susceptiveis a
deficiéncia de vitamina A.

e Consequéncias da deficiéncia de vitamina A:
- Reduz a defesa das criangas a doengas como; a diarreia, sarampo, infec¢oes
respiratorias agudas
- Contribui para o aumento do risco de morte, por estas doengas, uma vez que as
defesas do corpo estao enfraquecidas
- Provoca dificuldades na visao e pode mesmo levar a cegueira

e Como podemos combater a deficiéncia de vitamina A?
- Consumo de alimentos ricos em vitamina A
- Suplementacao
- Consumo de alimentos fortificados (mas, em Mogambique ainda néo se
fortificam alimentos com vitamina A)

¢ Que alimentos sao ricos em vitamina A?
- Alimentos de origem Vegetal
- Alimentos como as frutas e legumes de cor amarela ou alaranjados
Ex: papaia, manga, cenoura, batata-doce de polpa alaranjada, abobora, etc.
- Folhas verdes escuras, como as de mandioca, abdbora, batata-doce, feijao
nhemba, couve e outras folhas verdes tradicionais localmente disponiveis.
- Alimentos de origem animal. Ex: Gema de ovo, figado, peixinho, etc.
O leite materno também é rico em vitamina A”

e Para a melhor utilizagdo da vitamina A contida nos alimentos € necessario adicionar
um pouco de gordura ou 06leo ao se preparar a comida.

2.8 Ferro

. O ferro € um mineral.

e O ferro é importante para:
- Prevenir a anemia (sangue fraco)
- Bom crescimento e desenvolvimento das criangas
- Aanemiatem um impacto negativo no desenvolvimento intelectual, na capacidade
de aprendizagem e no aproveitamento escolar das criangas
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e A deficiéncia de ferro é a deficiéncia nutricional mais comum no mundo, afectando
maioritariamente as mulheres e criangas; em Mocambique, este problema também
afecta os homens.

o Deficiéncia de ferro: diz-se que uma pessoa tem deficiéncia de ferro, quando as
reservas de ferro no corpo nao sao suficientes para o seu funcionamento normal. Isto,
normalmente resulta do consumo de uma dieta pobre em ferro.

¢ Anemia: diz-se que uma pessoa € anémica quando as reserves de ferro no corpo sao
baixas e os sinais clinicos comegam a ser visiveis; como a palidez nas palmas das
maos, cansago mesmo depois de uma noite bem dormida, e menos energia para
efectuar as actividades diarias.

o Factores que podem causar anemia sao:
Perda excessiva de sangue, como hemorragias durante a menstruagao
Frequentes episddios de malaria
Deficiéncia de vitamina A
Deficiéncia de acido folico
Deficiéncia de vitamina B12
Parasitoses, especialmente as lombrigas

e Acausa mais comum da deficiéncia de ferro, é a falta de ferro na dieta, especialmente
quando a dieta € composta maioritariamente por vegetais, como acontece aqui em
Mocambique. O ferro contido nos alimentos vegetais é pouco absorvido; a sua absorcéo
pode ser reduzida na presenca de alimentos contendo taninos (cha), fosfatos e fitatos,
mas pode ser melhorada na presenca de alimentos ricos em vitamina C.

e No general as mulheres gravidas e as criangas menores de cinco anos sao as mais
susceptiveis a deficiéncia de ferro-anemia.

e Consequéncias da Anemia
- Fraqueza e falta de forga;
- Reducéo do crescimento fisico das criangas;
- Aumento do risco de doencgas, e consequentemente o risco de morte;
- No caso da mulher gravida, o risco do bebé nascer com baixo peso;
- No caso da crianga, baixo rendimento escolar.

e Como reconhecer uma pessoa com Anemia?
- Palidez nas palmas das maos;
- Palidez nas palpebras e lingua.

e Como podemos combater a Anemia?

- Consumo de alimentos ricos em ferro; apesar de nem todo o ferro que se encontra
nos alimentos poder ser absorvida pelo corpo. Algumas substancias que existem
no cha e no café inibem a absorgéo, e outras como a vitamina C (laranja, tomate)
aumentam a absorgao.

- Suplementacgo; toda a mulher gravida deve tomar sal ferroso a partir do 4° més
de gravidez.

- Consumo de alimentos fortificados (mas, em Mogcambique ainda nao se fortificam
alimentos com ferro)

- Evitar excessivas perdas de sangue
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Evitar, e controlar as infecgbes por parasitas intestinais (lombrigas); através de
uma melhor higiene e saneamento do meio, protec¢ao da agua e dos alimentos
(tapar sempre o recipiente de agua e os alimentos), uso correcto de latrinas,
lavar sempre as maos depois de usar a latrina e antes de pegar nos alimentos.
Desparasitar, as criangas até aos 5 anos devem ser desparasitadas de 6 em 6
meses, com mebendazol; a mulher gravida deve ser desparasitada, apenas uma
vez, no ultimo trimestre da gravidez.

Prevenir a Malaria; evitando charcos de agua estagnada, usando rede mosquiteira
impregnada com insecticida.

Que alimentos sao ricos em Ferro?

2.9

Carnes vermelhas; figado, de qualquer animal, e rins

Folhas verdes escuras, tais como as de mandioca, abdbora, batata-doce, feijao
nhemba, couve e outras folhas verdes tradicionais localmente disponiveis, em
combinagdo com alimentos ricos em vitamina C.

Ovo, peixe, feijao seco, gergelim, semente de abdbora, semente de girassol, etc.

lodo

O iodo, como o ferro, € um mineral.

O iodo é importante para:

Para o crescimento e desenvolvimento normal
E essencial para o desenvolvimento do cérebro da crianga, desde a vida intra-

uterina

Deficiéncia de lodo: resulta de baixos niveis de iodo no organismo, para o seu
funcionamento normal. Quando o solo é pobre em iodo, os alimentos ai produzidos
sao também pobres em iodo, o que normalmente é o caso. No mar é onde encontramos
grandes quantidades de iodo, dai que os alimentos do mar sao ricos em iodo.

As necessidades de iodo sao maiores durante certas fases da vida, como durante o
crescimento nas criangas e adolescentes, e na mulher durante a gravidez e lactacgao.
Por esta razao as criancas e mulheres sao as mais afectadas pelas doencas resultantes
da deficiéncia de iodo.

Consequéncias da deficiéncia de lodo:

Atraso mental, que pode ser grave e irreversivel;

Bdcio (“Papo de galinha”), que é o aumento de volume da glandula tirdide (que
esta situada no pescogo);

Hipotiroidismo é consequéncia da nao existéncia de iodo suficiente, para o
funcionamento da glandula tirdide. Na crianga, o hipotiroidismo caracteriza-se
por fraco crescimento (crianca baixa) e problemas de aprendizagem e fraco
rendimento escolar; em adultos, caracteriza-se por frio, pensamento lento e falta
de iniciativa, falta de forga (sempre cansado), e pele seca.

Durante a gravidez, a deficiéncia de iodo pode provocar um atraso no
desenvolvimento do feto, tendo como resultado o nascimento de criangas com
graves atrasos mentais e fisicos (cretinismo; as criancgas cretinas podem também
ser surdas e mudas). Pode também provocar o aborto ou nado-morto.
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e O Bdcio é endémico nas provincias de Niassa e Tete; isto € mais de 50% da populagao
escolar tem deficiéncia de iodo.

e Como podemos combater a deficiéncia de lodo?

Consumo de sal iodado. Este é um sal normal, apenas
é fortificado (adicionado) iodo. O sal nao é um
medicamento, mas previne o bdcio e outras doencas
causadas pela deficiéncia de iodo.

Suplementacao com capsulas

Consumo de alimentos do mar.

2.10 Higiene Alimentar e Pessoal

1) Higiene Pessoal

Os cuidados de higiene pessoal comeg¢am pelo nosso corpo, por isso é importante:

Tomar banho diariamente

Lavar sempre as maos, antes de preparar e consumir os alimentos, apds usar a
latrina, depois de limpar o nariz

Lavar a cara

Manter as unhas curtas e limpas

Usar sempre roupa limpa

2) Higiene alimentar

A pratica de boas regras de higiene durante a preparag¢ao dos alimentos também é muito
importante, pois através destes, quando contaminados, podemos contrair doencas que
causam transtornos ao estdmago e aos intestinos, por ex. diarreia ou intoxicacao alimentar.
Por isso deve-se ter os seguintes cuidados:

Lavar bem os alimentos, no caso das verduras, lavar folha por folha

Nao utilizar alimentos que apresentem sinais de deterioragao, por ex. mau cheiro,
odor e consisténcia alterada

Os alimentos cozidos nao podem ficar muito tempo sem serem consumidos
Proteger sempre os alimentos, antes e depois de preparados. Manté-los num
lugar fresco e seguro fora do alcance dos insectos e ratos

A comida preparada nunca deve ser reaquecida mais de uma vez

Usar agua limpa e segura para beber, e guardar em vasilhame limpo e com
tampa

Lavar, e secar os utensilios de cozinha (pratos e panelas, virados para baixo)
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3. Orientacoes metodologicas

Para que a aprendizagem seja eficaz e duradoira, o Manual recorre a exercicios e varias
actividades de pesquisa que permitem ao aluno observar, identificar, ouvir, falar, pintar,
fazer, jogar, comparar, tanto na sala de aulas como fora dela ou como TPC.

Compete ao professor ajudar através da sua propria pratica, da sua posicdo como
transmissor de conhecimentos, podendo vir a influenciar a mudanca de atitudes e praticas
quotidianas no ambito da higiene pessoal e da sanidade do meio ambiente.

O professor ira ter a possibilidade de saber, em cada caso, o que 0s seus alunos pensam
e quais as suas praticas familiares. Tera de ajudar a despertar o conhecimento das criancas
sobre 0 meio em que vivem e 0 seu comportamento. Devera ser um exemplo vivo e
pratico, (um ‘role model’).

Fornecera oportunidades para os alunos exercerem 0s novos comportamentos que
deverao ser valorizados em casa. Devera fazer a ponte entre a escola, a familia e a
comunidade vendo estes elementos como parte dum todo e ndo como adversarios.

Todas as actividades a serem realizadas com os alunos neste @mbito, devem garantir a
participacéo dos pais e da comunidade o que permitird uma disseminagcao destes
conhecimentos de forma mais generalizada.

A atitude do professor na abordagem deste tema deve estar mais voltada para valorizacéao
da experiéncia, tanto familiar como da comunidade, ajudando a enriquecer essa pratica
com vista a conseguir uma abertura ou receptividade a mudanca.

Para que este envolvimento aconteca e estes conhecimentos cheguem a comunidade,
sera necessario promover varias actividades, tais como; reunides com pais, comunidade,
sessodes de convivio para os alunos mostrarem o seu trabalho (pecas de teatro, dancas,
cangdes), visitas de estudo, colaboragcdao com entidades oficiais de saude, etc.

Na abordagem deste tema, o Professor deve considerar os seguintes aspectos:

e O vocabulario técnico, como por ex. proteinas e vitaminas, nao deve ser utilizado
na 12 classe.

e Sempre que necessario, pode recorrer a lingua local como recurso para explicar
termos novos aos alunos.
O TPC deve ser sempre visto.
Nos trabalhos de grupo deve-se escolher sempre um porta-voz diferente para
permitir que todos tenham a oportunidade de desenvolver a oralidade que se
pretende nestas aulas.

e Na falta de material como lapis de cor etc., deve-se recorrer ao material local
como por exemplo a terra para a cor castanha, as folhas de plantas para o verde
e as flores para as diferentes cores que com um pouco de agua ou mesmo
esfregando a sua seiva é possivel pintar os desenhos que se encontram no livro
Ou que as criangas irao fazer.

e Sempre que possivel as aulas podem ser dadas ao ar livre. Novos estimulos
permitem uma boa motivacédo e aprendizagem mais concreta das coisas que
rodeiam a crianga.
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e Os livros sao descartaveis o que quer dizer que os alunos podem usa-los para
escrever, recortar, colar, etc.

e As perguntas sao feitas a turma toda mas sé um aluno é que responde para
evitar respostas em coro. Estas sao admissiveis desde que tenham um objectivo
concreto e positivo.

e Estas aulas sao inter-disciplinares pelo que os exercicios devem contemplar as
disciplinas de Portugués e Matematica.

e Os alunos que adquirirem habitos de boa nutricao ou mudanga de atitudes podem
e devem, sempre que possivel, serem premiados.

e O sistema de avaliacao deve ter uma funcao essencialmente formativa e nao
classificadora ou selectiva e resume-se no processo continuo de apreciacao do
progresso do aluno face aos resultados esperados.

e As aulas devem ser dadas na perspectiva de um ensino centrado no aluno
onde os alunos se sintam estimulados, participem activamente no PEA,
contribuindo, questionando, dialogando e avaliando o que aprendem e o professor
age como um facilitador da aprendizagem permitindo a curiosidade do aluno e
proporcionando um clima de confianga, livre de tensodes.

Este tema nao significa de forma alguma uma sobrecarga mas uma actividade ludica
dada de uma forma integrada que permite ao professor verificar a evolugao dos seus
alunos.

As sugestdes aqui abordadas devem ser acrescidas de outras que enriquecerao a
bagagem cientifica do Professor.
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4. Planos de Licao

4.1 Licao 1 - O que gosto e nao gosto

Objectivo:  Introduzir a no¢do de sentimentos de satisfacao, tristeza e indiferenca
em relagdo aos alimentos comidos pelos alunos.
Apresentar a representacao grafica (desenho) de cada sentimento

Material necessario:
o Diferentes alimentos, alguns que sejam amargos, outros acidos ou ainda doces, como
por exemplo; o lim&o, a cacana, a banana, a laranja, a manga, sumo de caju, 0
rebucado, a bolacha, o bolo, o tamarindo, malambe, etc.

Motivacao: Preparar com antecedéncia varios pedacos pequenos de varios alimentos.
O professor da a provar aos alunos os bocados de banana e os gomos de laranja, 0 sumo, as
bolachas, ou seja tudo 0 que preparou em casa e pergunta:

O que comeste?

Gostaste? Porqué?

E tu? Nao gostaste? Porqué?

Ja tinhas comido este alimento? Gostaste?
Que outros alimentos gostas?

Porque fez a Rosa uma cara feia?

A cara do Jodo esta a sorrir porqué?

Desenvolvimento da aula:

e Para a introdugdo da cara que representa “satisfacéo”, o professor pergunta:

e Quando comemos um alimento de que gostamos, como fica a nossa cara?

e Satisfeita, contente, a sorrir, ndo é7?

¢ Entdo eu vou desenhar uma cara a sorrir assim: (desenho do simbolo de satisfeito
pelo professor no quadro preto).
A Maria escreve a palavra banana no quadro.
A Maria gostou da banana, por isso em frente da banana, eu vou desenhar assim
(desenho do simbolo de satisfeito).

e E quando ndo gostamos do alimento que comemos, como se apresenta a nossa

cara?

Triste, n&o sorri, ndo é7?

Entdo vejam qual é o desenho da cara triste: (desenho da cara triste)

Quem comeu tamarino? Gostaste?

Como ficou a cara dele?

Sem sorrir, ndo é7?

Agora escreve a palavra “tamarino” no quadro e desenha a cara triste ao lado.

Para a cara de interrogagao ou indiferenga, o professor procede da mesma maneira.

No final, os alunos copiam para os seus cadernos o registo das caras que representam

os diferentes sentimentos.

Nota:
O professor pode fazer o paralelo com a cara da Mcel que indica satisfagdo com um bom servico.
Também pode p6r os alunos a fazerem mimica facial ou corporal para exprimir estados de espirito.

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno:
1 - Completa as caras conforme o teu sentimento:
2 - Completa as caras e as frases perguntando aos amigos do que eles gostam ou
nao gostam
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4.2 Licao 2 — O que pensamos dos alimentos

Objectivos: Investigar os sentimentos em relagcao aos alimentos.
Saber registar resultados numa tabela e utilizar a informacéao registada.
Verificar se houve mudanga de comportamento em relagcdo ao ano anterior.

Material necessario:
e Cartbes de alimentos
e Tabela de registo, de alimentos que mais gostam ou nao gostam.

Motivacao: O professor faz as seguintes perguntas:

O que comeste mais durante as tuas férias/ ultima semana/ ontem?

Que alimentos gostaste mais?

Que alimentos nao gostaste?

Enquanto os alunos respondem as perguntas do professor, este regista os alimentos
mencionados no quadro preto.

Desenvolvimento da aula:

e O professor diz aos alunos que para organizar os alimentos que ele escreveu no
quadro vai desenhar uma tabela e preencher com a ajuda dos alunos:

O José disse que gostava de tamarino.

Vamos colocar na tabela o tamarino.

Quantos meninos gostam de tamarino?

Quantos nao gostam?

E quantos meninos gostam mais ou menos? (e vai escrevendo as respostas na tabela,
ver exemplo em baixo)

NB: O professor deve explicar aos seus alunos que a escolha do alimento deve ser feita
uma vez para cada alimento (sistema de votacéo).

Exemplo de preenchimento da tabela:

Alimentos Desenho de uma Desenho de uma | Desenho de uma
Cara satisfeita Cara triste Cara indiferente
Tamarino 5 alunos 2 9
Banana 3 5 5
Malambe 5 5 11
Rebucado 13 0 0
Leite/bolacha 10 0 12

o Depois do preenchimento da tabela, com outros alimentos que podem ser num total
de 5 ou mais alimentos, os alunos copiam a tabela no caderno do aluno.

Nota:

Pode-se utilizar este exercicio para praticar a oralidade. Os alunos podem perguntar aos
amigos do grupo ou outros na sala, sobre os seus sentimentos em relacéo a certos
alimentos e registar os resultados na tabela que se encontra no livro do aluno.

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno:

1 - Completa a tabela com a informac¢éo do quadro.
2 - Completa os espacos e as caras com a informacgao da tabela:
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4.3 Licao 3 - Como crescemos?

Objectivos: Entender a diferenga de tamanho entre animais adultos e suas crias.
Conhecer a importancia dos alimentos para o crescimento dos seres vivos.
Aplicar estas nogdes a eles proprios.

Material necessario:

Escantilndes de animais grandes, por exemplo o hipopotamo, elefante, crocodilo, girafa.
Cordas que podem ser de fios de sacos de arroz

Quadro de pregas

Tesoura para cortar as cordas.

Modelo de uma régua de 30cm

Uma tabela de informagéo sobre o tamanho real dos animais.

Motivacao: O professor pergunta aos alunos se conhecem o elefante, a girafa e os
crocodilos. Entao o professor mostra os cartdes dos animais, um a um, e diz que o tamanho
real desses animais € igual ao comprimento do fio que o professor preparou previamente.

Nota: Esta aula é mais apropriada para se realizar fora da sala de aulas. Pode-se levar os
alunos para uma zona exterior com espaco para esticar os fios. Deve-se pedir a participa¢ao
dos alunos.

Elefante Girafa Crocodilo

Peso: 6400 Quilos Peso: 1200 Quilos Peso: 450 Quilos
Altura: 3,5 metros Altura: 5 metros Comprimento: 5 metros

Vejam o tamanho do elefante. (mostrando o fio comprido)

E grande ndo é Vamos ver onde comeca e onde termina este fio.

Viram? Que comprido!

E a girafa? Quem quer esticar a corda para ver o seu tamanho?

A girafa também é grande nao é verdade? E muito alta.

E assim sucessivamente até terminarem os animais grandes.

(podera utilizar esta oportunidade para os alunos reverem nocoes de medicao)

Desenvolvimento da aula:

e De volta a sala, o professor mostra cartdes destes animais com suas crias pequenas
¢ No quadro escreve os tamanhos dos diferentes animais e suas crias.
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Peso: 200 Quilos
Altura: 1,5 metros

Leao

Peso: 200 Quilos
Altura: 1,10 metros

Hipopotamo
Peso: 2000 Quilos
Altura: 2 metros

Rinoceronte
Peso: 3000 Quilos
Altura: 2 metros

Leopardo
Peso: 100 Quilos
Altura: 0,70 metros

e De seguida pode mostrar cartdes com outros animais mais comuns ou pergunta sobre
animais que as criangas conhecem:

¢ Que outros animais conhecem? (as criangas vao dizendo por exemplo a galinha, o

céo, o gato etc.).

Indica a diferenca de tamanho entre as crias e o animal adulto.

Quando a galinha nasceu era grande ou pequena?

Entre o cachorro e 0 cao qual deles é pequeno?

A girafa quando nasceu era grande?

Porqué é que mudou de tamanho? O que aconteceu?

O que é que fez estes animais crescerem?

O professor vai fazendo as perguntas até os alunos chegarem a concluséo de que é
preciso “comer para crescer’, e que animais diferentes comem alimentos diferentes e
que o homem come tudo, mas todos precisam de comer:

e De acordo com o seu tamanho e a energia gasta, os animais precisam de diferentes
quantidades de comida

e O que come o macaco?

e E 0boi? O cabrito? O cao?

e E n6s? O que comemos?

Em grupos os alunos tentam identificar o maximo de animais (2 animais por grupo)
conhecidos por eles e tentam completar a lista dos alimentos que cada animal podera
comer, e se come muito ou pouca quantidade. O professor deve circular e ajudar o trabalho
de cada grupo.

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 - Liga o alimento ao ser vivo que come esse alimento.

2 - Liga o animal jovem ao adulto da mesma especie.

3 - Indica as quantidades que o animal devera comer de acordo com o seu tamanho
TPC: Investiga em casa a quantidade de comida que cada membro da familia come e as

tarefas levadas a cabo por cada elemento. Pode-se integrar com uma aula de portugués
para rever advérbios (muito/pouco/tudo/nada) ou o comparativo (mais que /menos que).
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4.4 Licao 4 — Comer para crescer bem

Objectivos: Os alunos entendem porque € que o corpo precisa de alimentos
para crescer.
Identificar alimentos que ajudam a crescer de forma saudavel

Material necessario:

e Desenho de uma mao de adulto,
e Texto como o corpo cresce

e (Como crescer forte e saudavel.

Motivacao: Professor mostra o desenho de uma méo adulta. Pede aos alunos para estudar
o desenho e pergunta quantos ossos tem a mao. Deve-se dar um tempo para os alunos
contarem. (A resposta é 27)

O professor informa que 0 numero de 0ssos que eles tém é igual. Entdo porque € que a
vossa mao € mais pequena? (a resposta €, o tamanho dos ossos € diferente).

Entdo a méao deles tera de crescer para chegar ao tamanho duma méo de adulto. (O livro
do aluno inclui o desenho de uma mao adulta.)

Os alunos deverao comparar o tamanho da mao deles com a méo no livro.

Desenvolvimento da aula:

e Desenho dum esqueleto humano. (utilizar para o efeito o livro de ciéncias)

e Pode-se proceder na mesma a contagem ou o professor pode dar a informacao de
quantos 0ssos ha no corpo humano e como nds crescemos.
O facto de ndo aumentar o numero de 0ssos mas sim o seu tamanho.
O professor explica como se deve cortar e montar a régua/metro que se encontra no
livro.

e Os alunos podem em pares medirem-se com a ajuda do professor.
No final dizem ao professor a sua altura e este coloca as alturas numa tabela no
quadro.

e Os alunos completam a tabela no livro do aluno.

Nota: O professor devera manter um registo da altura dos alunos com a data das medicoes
para posteriormente, talvez meses mais tarde, se poder repetir este exercicio e comparar
os resultados.

Consolidacao:

1 — Conta o numero de ossos da mao na pagina 8 do livro do aluno

2 - Com outra cor, desenha o contorno da tua mao por cima da mao no livro

3 — Recorta as pecas e monta a régua.

4 - Completa a tabela com a altura de diferentes membros da familia e amigos.
Podes repetir a experiencia ao longo do ano para ver quanto cada um cresceu.
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4.5 Licao 5 — A nossa alimentacao

Objectivo: Os alunos sao capazes de identificar diferentes grupos de alimentos.
Os alunos sabem nomear pelo menos um alimento de cada grupo.

Material necessario:
e (Cartaz do Ministério da Saude (Misau) da Nossa Alimentacao
e Livro do aluno com texto de teatro

Motivacao: Apresentacédo do cartaz “A nossa alimentacao” e explicagdo do que ele
representa. ldentificacdo dos diversos grupos de alimentos e dos alimentos que se
encontram em cada grupo. Pode ser uma sessao de perguntas e respostas ou de simples
explicagao por parte do professor.

Desenvolvimento da aula:

e |eitura da peca de teatro em conjunto

O professor divide a turma em grupos.

Cada grupo divide as personagens entre si fazem a leitura da peca.

Podem praticar fazendo 3 ou 4 leituras para se sentirem confiantes.

Ha duas opc¢oes.

- Podem fazer uma pequena apresentagao para os outros grupos no mesmo dia

- Ou a leitura pode ser continuada noutra ocasiao para aperfeicoar cada uma das
apresentacoes, e para estas serem apresentadas mais tarde a um publico mais vasto.

Nota: Esta licao deve levar 2 ou 3 sessdes ou pode ser integrada nas aulas de portugués

A IMPORTANCIA DOS ALIMENTOS PARA A SAUDE
(peca de teatro feita para o programa da Batata doce de Polpa alaranjada)

12 cena

Professor: (explica) Esta peca de teatro tem como personagens; a mae, a filha e os
seguintes alimentos: milho, batata-doce, feijao, couve e a papaia.

Comeca a primeira cena na machamba, onde a mée aparece cansada com uma enxada
na mao e a filha com um regador.

Mae: Vamos descansar minha filha. Hoje trabalhamos muito. Tenho um pouco de xima
que ficou de ontem.... podemos comer?

Filha: Porque é que sempre temos que comer xima mama?

Mae: S6 temos milho filha. Come, depois vamos descansar um pouco.
(mée e filha comem)

22 cena
Milho: Eu sou o rei desta machamba. Sirvo para dar forca. Todos gostam de mim!

Batata-doce: (entra) Tem juizo 6 milho. Estas a ver esta bonita batata-doce de cor
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alaranjada? Posso substituir-te irmao. Também eu ajudo a dar forga para trabalhar, além
disso protejo os olhos das pessoas para verem a tardinha. Eu também posso ser rainha!

(O feijéo, a couve e a papaia, entram a dangar de mdos dadas)

Feijao, Couve e a Papaia: Ninguém pode ficar saudavel comendo s6 xima. Nés também
somos importantes. Ajudamos as criangas a crescer bem e a néo ficarem doentes.

Milho: Esta bem. Nao vamos lutar. Somos todos da mesma familia. Somos todos
necessarios. Vamos trabalhar juntos!

32 Cena
Cancéao (todos os alimentos ddo as maos)

Eu sou o feijaozinho, come 14, come la.
Come feijaozinho, come 1a, come la.

Eu sou a couvinha, come |4, come la

Come couvinha, come la, come la

Eu sou a papaia, come 14, come la

Come papainha, come la, come la

Eu sou a batatinha, come 14, come la

Come batatinha, come |a, come |a

Come xima com carilzinho, come |a, come |a

42 cena
(mae e filha acordam)

Mae: Oh! Dormi um pouco. Sonhei que todos os alimentos da nossa machamba estavam
aqui a discutir sobre a sua importancia para nosso corpo.

Filha: Eu também sonhei a mesma coisa mama. Talvez seja verdade. Devemos comer
diferentes alimentos em vez de s6 comer xima de milho.

Mae: Acho que os antepassados estao a falar connosco. Temos que fazer o que eles
dizem, temos que perguntar ao professor.

(entram os alimentos e falam todos juntos)

Vocés devem comer uma alimentagcao variada. Isto €, comer milho, batata-doce, feijao,
folhas verdes e frutas todos os dias.

Noés vamos ajudar-vos a crescer bem, a ter forgas para estudar e ficarem saudaveis.
Nota: Se os alunos ndo conhecerem a estrutura do texto de teatro, o professor tera de
explicar o que significam as palavras dentro do paréntesis e como s&o indicadas as falas
dos personagens no texto dramatico.

Consolidacao:

1 - Pinta os alimentos que prepararam ontem na tua casa. (Pagina 12)

Manual do Professor 2° Ciclo 25



4.6 Licao 6 — Os alimentos que nos protegem

Objectivos: Descrever as frutas e vegetais como alimentos protectores.
Conhecer a importancia dos alimentos protectores.
Saber nomear alguns alimentos deste grupo.

Material necessario:
e Varios frutos ou vegetais que tenham muitas sementes, como a ata, a papaia, a
laranja, o pimento, etc., e alguns com poucas sementes (o abacate)

Motivacao: Brincadeira/jogo
O professor mostra um fruto (por exemplo uma papaia) aos alunos e pergunta: Quantas
sementes acham que tem esta papaia?

Os alunos devem dar palpites e o professor escreve as possibilidades no quadro.
Cortam a papaia e verificam o numero de sementes.

Desenvolvimento da aula:

e O professor mostra outros tantos alimentos que contém muitas sementes.

e Depois duma curta sessao de perguntas e respostas:

Como se chama este alimento?

E fruto ou vegetal?

Come-se cru ou cozido?

Gostam de comer este alimento?

E como se chama a planta que da este alimento?

E arvore, arbusto ou trepadeira?

E o maracuja vem duma arvore?

Onde crescem estes alimentos?

o No chao? (arbustos); trepam? (trepadeiras) ou crescem em arvores?

e O professor explica que todos estes alimentos nos ajudam a ser saudaveis e nos
protegem das doencgas.

e O professor entrega os frutos, um a cada grupo e cada grupo da um palpite sobre a
quantidade de sementes no fruto.

e Professor anota no quadro.

e Depois de cortarem os alimentos, contam as sementes dos mesmos.

e Os resultados serao apresentados aos outros alunos oralmente e registados numa
tabela no quadro.

e Os alunos deverao completar o numero de sementes indicado no quadro para a tabela
no caderno.

e Como segunda actividade, pode ser ligada aos trabalhos manuais. Em grupos recortam
os cartdes de frutos do livro (pagina 17) e seguindo as instrugdes, montam para fazer
um mobile. Pode-se pendurar na sala de aulas ou levar imediatamente para casa.

O O O0OO0OO0OO0OO0OOo

Nota: Esta aula ndo deve ser totalmente nova pois nas ciéncias os alunos ja terao dado
classificagdo das plantas, como as plantas se desenvolvem, etc., por isso as perguntas
poderao servir como revisao da matéria.

Consolidacao: Exercicios no livro do aluno

1 - Completa o quadro com a informacgéo da aula
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2 — Em cada fila indica o numero do alimento que nos protege
Resposta: Papaia (2), abobora (4), banana (3), caju (2), abacate (4), cenoura (2)
3 - Completa as frases com a ajuda da tabela.

4 - Exercicio de palavras cruzadas

p| I|M|EIN|T|O
C

M|I1|L|H|O

N U

O vV
C|E|B|O|L|A

TPC: Em casa, os alunos pedem aos pais para os ajudar a identificar alimentos deste
grupo (que ajudam a proteger) que eles costumam comer em casa.
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4.7 Licao 7 — Os alimentos que ajudam a crescer

Objectivos: I|dentificar os alimentos que contribuem para 0 nosso crescimento.
Saber enumerar alguns desses alimentos.

Material necessario

e Um cartaz com uma galinha e o seu ninho de ovos e outro com um pintainho a sair de
um ovo e ainda um terceiro cartaz com a gema de ovo.

e Alguns ovos e se possivel, um pintainho real.

e Histdria neste manual

Motivacao: O professor |é a histéria (adaptada) do Jodo e seu pé de feijao

O Joao era um menino que vivia com a sua mae e irma. la todos os dias a pé para a
escola e voltava a tarde para ajudar a mae enquanto a irma estava na escola.

Um dia chegou a casa mais tarde e a mae zangou-se, pois tinha ficado preocupada. No
caminho o Joao tinha encontrado umas sementes e imaginou que fossem magicas pois
nao as conhecia. Meteu-as no bolso e trouxe para casa.

A mae que estava muito zangada, pois tinha desaparecido uma das suas galinhas que
dava mais ovos. Quase nem tomou atengdo quando o Joao lhe perguntou se conhecia
aquelas sementes. Depois de o0 Joao insistir muito, 1a Ihe disse que eram de feijao. O
menino ficou triste por afinal ndo serem magicas mas decidiu p6-las na terra perto da
casa.

A noite sonhou que a sua semente tinha crescido tanto que ele nem conseguia ver o fim
pois quase tocava no céu. Decidiu subir para ver onde ia ter. Ao chegar ao topo encontrou
uma nuvem que tinha uma casa.

Aproximou-se para bater a porta mas esta estava aberta. Ele entdo decidiu entrar. A
cozinha estava cheia de coisas boas e cheirosas para comer. O Jodo aproveitou e meteu
o0 dedo em algumas panelas..... que delicia. Deviam estar a preparar uma festa.

E bem no cantinho viu a galinha vermelha da mae sentadinha no seu ninho a olhar para
ele. Mas antes que pudesse aproximar-se dela, ouviu passos e decidiu esconder-se.

Entrou um gigante que falou com a galinha.
- Entdo minha pequena. Ja puseste o meu ovo de ouro hoje? Deixa ver... ca esta. Agora
posso ir vendé-lo na cidade.

E dito isto o gigante saiu outra vez da cozinha.

O Joéo saiu do esconderijo e pensou...

- A minha mae ia ficar muito feliz de ver a sua galinha de volta. Vou leva-la comigo

So6 que quando ele tentou pegar na galinha ela assustou-se e comecou a caraquejar.

O Joéao agarrou-a e comecou a correr para fugir do gigante. Desceu a correr pela sua
planta e antes que o gigante chegasse ao chao, pois vinha mesmo atras dele, pegou

numa catana e cortou a planta.
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Quando acordou, claro que ndo havia nem gigante no chao, nem galinha vermelha e
muito menos uma planta enorme. Contou a sua historia a mae e a mae riu-se.

- Bom nao sei se o teu feijoeiro ira crescer tanto assim, mas se crescer bem, ha-de dar
uns belos feijdes para comermos.

O feijao é apenas um exemplo dum alimento que ajuda a crescer. Os ovos da galinha sao
outro. A carne da galinha também pertence a este grupo. Vamos ver outros.

Desenvolvimento da aula:
e O professor mostra o pintainho ou os cartazes um a um, e facilita uma sesséo de
perguntas e respostas:
o Oquee?
De onde nasceu?
Gostam de ovos?
Ja comeram?
Quando é que comem ovos?
Que parte do ovo gostam mais? A branca ou a amarela?
O pintainho crescido o que se torna?
Gostam de comer a carne de galinha?

O OO O0OO0O0Oo

Em seguida conta a historia do ciclo de vida da futura galinha:
o A galinha mae p6e um ovo por dia.
o0 Depois de cerca de dez ou doze ovos ou mais, caso 0s ovos sejam galados,
ela senta-se sobre eles durante 21 dias.
o Assim, os ovos sao chocados pela galinha e nascem os pintainhos.
o Estes crescem e torna-se galinhas e o ciclo comeca de novo.

e Porém os ovos podem ser comidos antes de se transformarem em pintainhos e aqueles
que nao foram galados nunca irdo desenvolver-se em pintos.

e O professor mostra o cartaz com a gema de ovo e pede a um aluno para mostrar a
parte branca do ovo e dizer o nome (clara) e pede a um outro para apontar e dizer o
nome da parte amarela do ovo (gema).

e Explica entdo que este alimento tem muitas coisas boas que nos ajudam crescer
bem.

Nesta altura pode-se também mencionar mais alimentos deste grupo como carne
de galinha, de cabrito, coelho ou vaca, peixe, leite, amendoim...etc.

Como aula pratica pode-se:

e (Cozer um ovo sob a supervisao do professor.

e Juntar com um pouco de feijao cozido trazido de casa.

e Tempera-se com um pouco de sal e éleo e no fim cada um prova estes alimentos que
ajudam a crescer bem.

Nota: Esta aula pode ser dividida em duas sessdes, uma ligada a disciplina de portugués

(a historia) com perguntas de interpretacao e até fazer uma dramatizagao da historia. A
outra a disciplina de ciéncias ligado a reproducao.
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Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 - Em cada fila, indica o numero do alimento que ajuda a crescer bem.
Respostas: Peixe (4), feijao (2), ovo (3), amendoim (1), carne (2)

2 - Completa as frases com o nome dos alimentos
Respostas: Feijao, peixe (ou camarao, améijoa), carne, ovos, amendoim

3 - Péem em ordem a histéria do ovo
Ordem: 1,4, 3,5, 2

4 - Desenha ou fala sobre 2 alimentos deste grupo que tu gostas mais e como costumas
come-los (crus ou cozidos, em salada, sozinhos...).
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4.8 Licao 8 — Os alimentos de base que nos dao mais forcas

Objectivos: ldentificar os alimentos que nos dao energias para brincar e estudar.
Reconhecer as varias formas que estes alimentos podem ter.

Material necessario:

e O milho ou outro cereal como a mapira etc.

e Pilao ou mbenga.

e Alimentos necessarios para fazer uma das receitas

Motivacao: O professor conta a histéria do milho que virou papinha.
Era uma vez uma sementinha de milho. Ela foi semeada pela D. Luisa.

Depois de algum tempo, a sementinha transformou-se numa planta muito bonita. A planta
cresceu, cresceu e deu macarocas. A D. Luisa semeou outras sementinhas.

Depois de algum tempo a machamba dela ficou cheia de macarocas. Ela tirou algumas
macarocas e cozinhou. Todos comeram macaroca, pois gostavam muito. A D. Luisa
também deixou secar algumas magarocas para depois fazer farinha.

Uma das maes dos alunos podera ser convidada para ajudar a demonstrar como se pila
o milho até ficar farinha. Os alunos fazem perguntas sobre a transformagdao do mesmo
em farinha. Os que ja sabem fazer ajudam os outros.

As criancas também podem experimentar, a ver se conseguem. O professor pode explicar
que também é preciso muita energia para trabalhar com o pilao.

Desenvolvimento da aula:

e Osalunos com a ajuda do professor identificam alimentos que podem ser transformados
em farinha.

e Os nomes devem ser escritos no quadro (com os cartdes ao lado). Ex. Mapira,
mandioca, trigo, mexoeira, arroz.

e Em seguida faz-se uma lista de outros alimentos que comemos e que sao feitos com
estas farinhas. Ex. papas, xima, pao. Pode-se também indicar quando sao comidos
os alimentos.

e Deve-se dar énfase a importancia da papinha ao mata-bicho para dar forca para estudar
e brincar

Segue-se:

e Aula pratica de como se faz uma papinha para criangas ou varias se houver tempo.
O professor faz a demonstragao seguindo as receitas e pode ir dizendo em voz alta o
que esta a fazer.
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RECEITAS

Papa de Milho Papa de Mandioca
% P )
I J
—— o

.

Preparacao:

Para 1 chavena de papa de farinha de milho (3
colheres de farinha crua dissolvida em 1/2
chavena de dgua). Por 1 1/2 chavena de agua a
ferver. Juntar a farinha e mexer sempre até ficar
papa. Juntar 1 colher de agucar e 1 colher de
Oleo:

Preparacao:

1 chavena de papa de farinha de mandioca

(4 colheres de farinha de mandioca crua), ou
1de mandioca cozida e esmagada,

2 colheres de amendoim ou castanha torrada
e pilada,

Ou 2 colheres de amendoim ou castanha torrada 1-2 colheres de folhas verdes piladas e cozidas.

e pilada e 1 colher de agucar.

Instrucoes

Nota: Esta aula pode ser integrada numa aula de portugués pois os alunos terao de
escrever as instru¢cdes de como fazer as papinhas.

Lembrar os alunos que os alimentos de base ndo sao os unicos a dar energia pois todos
os alimentos nos dao alguma energia.

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 - Completa os espagcos com o nome dos alimentos
Respostas: Milho, pao, mandioca, arroz, banana, batata-doce

2 - Receitas de como fazer papinha

3 - Em cada fila indica o numero do alimento que ajudam a brincar e a estudar
Respostas: Milho (2), arroz (4), mexoeira (3), mandioca (1), pao (4)

4 - Desenha dois alimentos deste grupo que tu gostas
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4.9 Licao 9 - Os alimentos que dao muita forca

Objectivos: ldentificar os alimentos do grupo da energia concentrada.
Reconhecer a necessidade destes alimentos serem, por isso, consumidos
em pequenas quantidades.

Material necessario:

e Amendoim ou coco, agucar, oleo.

e (Cartbes de alimentos que nos dao muita forga e outros.
e Uma corda bem comprida (20m pelo menos).

Motivacao: O professor explica aos alunos o jogo de medir forcas:

Forma-se duas ou quarto equipas consoante o numero total de alunos. No chao a corda
devera estar esticada e no meio (c) deve-se atar um pano a indicar o ponto central. Os
alunos de cada equipa devem colocar-se no lado oposto da corda, e pegar nela.

Estas colunas sao separadas por 3 riscos desenhado pelo professor no chédo que limita a
fronteira (F1 e F2) de cada uma das equipas.

Ao sinal do professor todos puxam com quanta forca tiverem para o seu lado, apoiados
pelos elementos da sua equipa de modo a nao sairem de suas fronteiras. Ganha a equipa
que conseguir puxar e fazer o pano atado na corda passar a fronteira F1 ou F2.

F1 F2

;L\/\M_/ —_Q
O O

Podem fazer este jogo varias vezes variando as equipas até os alunos ficarem cansados
e ja ndo acharem muita graca.

Desenvolvimento da aula:

e Professor apresenta os alimentos indicados no cartaz que nos dao energia concentrada,
como o 6leo de coco, o girassol, cana-de-agucar, agucar etc.

e Pede aos alunos para colocarem na esteira de exposicao os alimentos que nos dao
muita forga.

e Para cada um dos alimentos decidir como sao utilizados.
Se quando se cozinha, ou por exemplo o 6éleo serve para pér na sopa, para temperar
saladas, para fritar peixe. O mel ou acucar para adogar o cha ou para fazer bolos.

e Estes alimentos sdo como o jogo que estiveram a fazer, é bom para fazer de vez em
quando para distrair, mas nao é para fazer sempre.

e Se s6 se brincar ndo se tem tempo para aprender outras coisas.
Estes alimentos também sao necessarios mas em quantidades pequenas porque senao
fazem mal a saude.

e Rever com ajuda do cartaz “A nossa alimentagdao” a importancia de cada um dos
grupos e seus alimentos.
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O Jogo das cartas sobre a nossa alimentacao
Os alunos recortam as cartas.

Leitura das regras com o professor,

Em grupos os alunos jogam

Regras para jogar com as cartas da Nossa Alimentacao

Instrucoes para o jogo de cartas

Todos os jogos aqui sugeridos sao para que os alunos pratiquem os conhecimentos
adquiridos com o cartaz sobre “ A nossa alimentacao”.
Os alunos podem utilizar as cartas para mais tarde criarem as refei¢cdes equilibradas.

Também se pode utilizar as cartas como um baralho. Podem-se criar mais cartas
com alimentos que nao estao aqui representados e que pertencem aos varios grupos.

Todos os jogadores devem estar sentados a volta duma mesa ou em circulo.
O numero de jogadores pode ser entre 2 e 5 no maximo.

A seguir apresentamos 3 jogos diferentes.
12 Jogo: Nossa Alimentacao

Todos os jogadores devem estar sentados em circulo. Ponha as cartas espalhadas
no centro da mesa, com o desenho virado para baixo (fechadas). Cada jogador tira
5 cartas e sempre tera 5 cartas na mao. A pessoa que comeca o jogo tira uma carta
do centro sem que 0s outros saibam qual é o desenho. Olha para o desenho e se
quiser esta carta vai trocar por uma das que tem na mao. Se nao quiser devolve ao
centro mas sempre com o desenho virado para baixo para os outros jogadores nao
verem.

Depois € a vez do jogador seguinte fazer a mesma coisa.

O jogador que tem uma carta de cada grupo de alimentos (com um alimento de
base e um de cada um dos outros, igualao que esta no cartaz), vai dizer “A Nossa
Alimentacao” e coloca as cartas na mesa. com o alimento de base e os outros,
iguais como estao no cartaz. Todos os jogadores verificam se esta certo ou nao,
depois chamam o professor para verificar. O jogador que ganhou sai do jogo e
podem continuar os outros jogadores ate ficar so um.. Se quiserem podem passar
todos para outro jogo.
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22 Jogo: Alimentos de base, acompanhantes para crescer, proteger e de energia
concentrada.

Ponha as cartas no centro da mesa com os desenhos virados para baixo. Cada
jogador escolhe 5 cartas, e continua igual que no jogo anterior. O jogador que tiver
3 alimentos do mesmo grupo vai dizer o nome do grupo a que pertencem, por ex:
“Alimentos de base” ou “Alimentos para crescer” ou “Alimentos de Energia
Concentrada” ou “Alimentos para proteger”, e mostra as cartas aos outros jogadores
para verificarem.

32 Jogo: Os Nossos Alimentos

Ponha as cartas no centro da mesa com o desenho virado para baixo. A pessoa que
comeca o jogo escolhe uma carta da mesa e mostra a todos jogadores e devera
rapidamente e em voz alta, dizer a fungdo ou grupo a que pertence esta carta, ou
seja: “Alimentos de base” se for milho ou batata; ou “Alimento para crescer” se for
leite, ovo, amendoim; ou ainda “Alimento para proteger” se for cebola, laranja, tomate,
ou “Alimento de energia concentrada”, se for dleo, manteiga, o agucar. Se acertar
ganha uma carta. Se nao, devolve-a com o desenho virado para baixo, misturando-
a de novo com as outras cartas e passando a vez para o jogador seguinte.

Quando as cartas fechadas acabarem, cada jogador deve contar quantas cartas
tem. Quem tiver mais cartas ganha o jogo.

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno:

1 -Completa as frases com os nomes dos alimentos do grupo da energia concentrada.
Resposta: girassol, 6leo, amendoim, manteiga, gorduras
2 - Em cada fila indica o numero do alimento que pertence ao grupo da energia
concentrada.
Respostas: Oleo 4), agucar (1), coco (3), margarina (2), chocolate (4)
3 - Desenha dois alimentos deste grupo que tu gostas.
4 - Instrugdes para ler e cartas para recortar
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4.10 Licao 10: Os alimentos da machamba

Objectivos: ldentificar os alimentos que vém da machamba.
Saber o que os alimentos necessitam para crescer bem.
Compreender e participar no processo de germinagdao duma planta.

Material necessario:
e (Cartbes, esteira de exposicao e terreno preparado para horta no recinto escolar.

Motivacao: O professor mostra a semente da papaia e juntamente com os alunos analisa
que as sementes crescem na terra. Conta a historia da sementinha:

Era uma vez uma arvore

Era uma vez uma ateira cheia de atas. As atas estavam verdes. A arvore avisou 0s
macaquinhos e os passarinhos:

- Cuidado! Nao comam as atas. Estao verdes. Véao ficar com dores de barriga.

E que as atas guardavam dentro delas as sementinhas. As sementinhas nao estavam
prontas para ver o sol e o ar.

Quando as sementinhas ficaram prontas para cairem no chao, as atas também
ficaram maduras e docinhas. Entdo a ateira chamou os passarinhos e 0s
macaquinhos:

- Venham todos! As atas estao maduras e deliciosas!

Os passarinhos e os macaquinhos fizeram uma festal Comeram as atas. Os
macaquinhos e os passarinhos ajudaram a arvore. Espalharam as sementinhas
pelo chao. A arvore nao pode sair do seu lugar. Os macaquinhos e os passarinhos
podem ir longe. Uma sementinha quando cai no chao fica ali e nao sabe o que
fazer...

As minhocas e outros bichos da terra vieram ver a sementinha. Diziam:
- Olhem uma sementinha! Temos de tratar dela. Quando nascer vai ser uma arvore!
Comecaram logo a cavar. A terra ficou fofinha. A sementinha ficou confortavel.

O sol, que vé tudo avisou a nuvem:

-Nuvem, chove ali. H4 uma sementinha que precisa de agua. A nuvem choveu,
contente por ser util. O sol aqueceu a terra fofinha. A sementinha inchou feliz.
Comecou a acordar a arvorezinha bebé que estava dentro dela. Primeiro apareceu
uma raiz pequenina. Depois um tronquinho e duas folhinhas espreitaram de dentro
da semente. A plantinha gostou do dia e disse:

- Bom dia a todos! E cresceu...

Apareceram outras folhinhas, o tronco ficou maior e as raizes também. A arvorezinha
cresceu feliz com a ajuda do sol, da chuva, das minhocas, das formigas e outros
animaizinhos. Cresceu e ficou uma arvore grande. E olhem s6! Ja esta cheiinha de
atas!

Vieram os passarinhos e os macaquinhos mas a arvore avisou:

Nao comam as atas. Elas estao verdes. Vao ter dores de barriga!

Quando as atas ficaram madurinhas, a arvore chamou os macaquinhos e o0s
passarinhos. Eles fizeram uma festa! Depois ajudaram a espalhar as sementinhas
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Desenvolvimento da aula:

Os alunos dizem os nomes dos alimentos da machamba que eles conhecem. A medida
que os alunos vao dizendo os nomes, o professor vai colocando na esteira de exposicao
e escrevendo no quadro o nome de cada alimento.

Desenho de uma planta. Pode ser a mandioca ou milho...... (pode ser do cartaz)
Identifica as partes das plantas; a raiz, o caule, as folhas, os frutos e as flores. Dizer
também que a planta produz sementes que também podem ser comidas.

Desenhos com legendas de varias plantas

Mandioca Milho Cebola Couve Pimento Girassol

Em seguida pede aos alunos para lerem o nome dos alimentos escritos no quadro
e saem para o recinto da escola onde se encontra o terreno da horta que deve ser
preparado em partes, um canteiro para cada grupo.

Cada grupo tera também um tipo diferente de semente.

Sera como uma pequena competicao para ver o que cresce melhor.

Nota: Também se pode fazer em pequenas latas e ter na sala de aulas. As plantas mais
faceis de reproduzir sdo o feijao, o abacate, batata,

Consolidacao: Exercicios no livro do aluno:

1 — Completa os desenhos com o0 nome dos alimentos
Respostas: Mandioca, milho, cebola, folhas verdes, pimento, girassol
2 - Em cada fila indica 0 numero do alimento que vem da machamba.
Respostas: Cenoura (4), feijao (2), milho (3), cebola (1), folhas verdes (4)
3 - Completa as frases usando varios nomes de alimentos.
4 - Completa o inquérito sobre os produtos agricolas e a época do ano em que estao
disponiveis
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4.11 Licao 11 - Os alimentos das arvores

Objectivos: I|dentificar os alimentos que vém das arvores.
Saber distinguir a forma da arvore, o fruto e a folha correspondente as
diversas arvores de fruto

Material necessario:
e (Cartoes com frutos

Motivacao: Observem as arvores a volta da escola e digam que tipos de arvore existem
(se dao frutos ou nao dao frutos), a forma (como é a copa? Pequena ou grande, alta ou
baixa etc.), o n.% de arvores e a sua importancia, por exemplo: sombra, frutos, ajudam a
reter a agua no solo, cola, madeira e desta fazem-se mobilias, etc. Faca isto atraves de
perguntas:

No ultimo dia falamos da histéria da arvore. Lembram-se?

A arvore da nossa histéria, que frutos da? (ata)

E que nome tem essa arvore? (ateira)

Na escola ha arvores? Vamos observar.

Segue-se uma sessao de perguntas e respostas. Incita-los a participar pois muitos

terdao conhecimentos empiricos.

Nota: Esta aula pode estar ligada a uma aula de ciéncias.

Desenvolvimento da aula:

e O professor desenha no quadro uma arvore com a copa, o tronco e a raiz.

e Depois pede aos alunos para identificarem as partes da arvore e dizerem para que
serve cada parte (a raiz serve para a arvore se alimentar; o tronco € o corpo da
arvore e utilizamos a madeira para muitos fins; a copa tem folhas que fazem
sombra; alem disso a arvore também nos da as flores que se transformam em
frutos).

e Qutra pergunta pode ser sobre 0 que se pode fazer para ter mais arvores.

Talvez até combinarem ter um pequeno projecto de plantar uma arvore na escola.

e Em seguida os alunos colocam na esteira de exposicao os cartdes de frutos e o
professor escreve no quadro uma lista dos nomes desses frutos, como por
exemplo: banana, laranja, tangerina, caju, abacate, papaia, ata, etc.

e Os alunos fazem corresponder os cartdes as palavras (homes)

¢ No fim, passam para os cadernos a lista dos frutos.

Em grupos podem depois fazer o exercicio numero 3 do livro do aluno.
Quando todos tiverem concluido, faz-se a correcgao.
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Consolidacao:

1 - Descobre os nomes de frutos que escondidos na seguinte sopa de letras:

Respostas: Laranja, caju, ata, abacate, goiaba, papaia

2 - Escreve 0 nome do fruto.

Banana, laranja, massala, caju, ata, limao, macga, uvas, papaia
3 - Ligar os frutos com o més do ano em que estao disponiveis para consumo
4 - Recorta as imagens e faz coincidir as arvores com as folhas e o fruto.

Nota: dizer aos alunos que um fruto pode ser colhido em mais que um més
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4.12 Licao 12 - Os alimentos de origem animal

Objectivos: Identificar os alimentos que vém dos animais.
Introduzir a nogcéo de animal domestico.

Material necessario:

e Uma vaca

e Qu cabra (para a zona rural),

e Ouum cartaz com o desenho de um animal que da leite como por exemplo a cabra ou
a vaca (para a zona urbana).

Motivacao: Um dos pais, a pedido do professor vai a escola para mostrar aos alunos
como se ordenha um cabrito ou uma vaca. No caso das cidades, o professor pode fazer
uma simulacdo (dramatizagéo). Os alunos tentam imitar. Pedir para os alunos explicarem
se ja tentaram ou viram alguém fazer.

Numa sessao de perguntas e respostas o professor faz com que os alunos descubram
que alimentos, os animais nos dao:

O que vai sair daqui? (mostrando o desenho da vaca)
E s6 a vaca que nos da o leite?

Que outros animais tém leite? E o Homem?

O que nos da a vaca para além do leite?

E os ovos, quem nos da?

Que outros alimentos nos dao os animais?

As respostas a estas perguntas podem ser por exemplo, as abelhas dao-nos o mel, as
galinhas e outras aves d&o-nos 0s ovos e a carne, etc.

Desenvolvimento da aula:
Alguns exemplos de transformacéo ou extraccao e utilizagdo de produtos animais.

Processo de producao do mel.

A flores atraem as abelhas A abelha retira o néctar Na colmeia o néctar
através da cor e cheiro colectado em favos
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Os favos quando cheios
séo colocados na
centrifugadora

e guarda-se num
frasco

e extrai-se o mel

Alguma informacao sobre o Mel

O mel é uma substéncia agucarada, produzida pelas abelhas a partir do néctar colectado
das flores. O mel € um alimento de facil digestao, sendo assimilado directamente, sendo
uma fonte de energia. O mel € importante como alimento, para o equilibrio do processo
biolégico do corpo humano, porque contem em propor¢des equilibradas: vitaminas,
minerais, acidos e aminoacidos, semelhantes a homonios, substancias bacteridas e
aromaticas.

A cor do mel depende do tipo de flor. Pode ser claro, escuro ou de tonalidades diversas e
pode apresentar-se de forma liquida ou cristalizada.

Prépolis — resina que as abelhas retiram de algumas plantas e transformam com a
sua saliva. Excelente para o ser humano. E um antibiético natural.
Pdlen — colectam das flores, possui grande fonte de vitaminas.
Geleia real — alimento completo para o ser humano, funciona como regenerador das
células. E um revitalizante natural.
Cera — constroem os favos (a cera tem muitas utilidades, sendo que mastigar o favo com
mel é excelente).

Existem 3 tipos de abelha

Rainha — nasce em 16 dias. Vive de 3 a 7 anos. S6 se alimenta de Geleia Real.

Operaria - nasce em 21 dias, vive em média 45 dias. S6 se alimenta de mel com
polen.

Zangao — nasce em 24 dias, vive 45/60 dias, nao se sabe defender, nao trabalha,
serve somente para fecundar a Rainha.

Actividades desenvolvidas:
Rainha — p6e ovos

Operaria — produz mel, cera, geleia real, prépolis e colecta o pdlen. Favorece a
producéo da fruta e sementes com a polinizagdo. Conserva o ambiente.
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Curiosidades

Mastigar o favo de mel € excelente para sinusite e rinite.

- O mel é recomendado nos casos de incontinéncia urinaria nocturna das criancas
(quando fazem xixi na cama). Dar de uma a duas colheres das de café de mel antes
de deitar (apds o uso, escovar os dentes).

- Para caibras, a ingestao de mel € recomendada com sucesso (uma colher das de
sopa duas vezes ao dia.

- Dica de beleza para uma pele super macia: passe mel cristalizado no rosto apds
higiene, massajei suavemente e deixe 10 minutos. Em seguida, lave o rosto com
agua morna (2 vezes por semana).

- Nunca é demais repetir que o mel deve ter o seu lugar garantido na nossa mesa, e
nao na prateleira dos remédios. O mel € um alimento.

Os alunos podem fazer o exercicio D em grupos e preparar uma pequena peca de teatro
com os fantoches ou aproveitar a histéria da proxima licao.

Consolidacao:
1 - Completa a informacgao referente as imagens

o0 Abelha é atraida pela cor das flores. Vai de flor em flor e no processo

ajuda a polinizagao das flores.

Com a trompa suga o néctar das flores.

Volta para a colmeia para guardar os diversos produtos que produz.

o O mel é guardado nos favos dentro da colmeia. Alguns favos séo
utilizados para os ovos. Os favos sao tapados com cera.

o Quando estao cheios, os favos sao colocados numa centrifugadora que
extrai o mel (separar o mel dos favos).

o O mel é colocado num frasco e vendido.

O O

2 - Liga os numeros para completar o desenho

3 - Descobre quantos passaros existem no desenho
Resposta: 11 passaros.

4 — Recorta e brinca com os teus animais domésticos.
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4.13 Licao 13 - Os alimentos dos rios e mares

Objectivos: Identificar os alimentos que vém dos rios e mares.

Identificar as diferentes formas como sao consumidos.

Material necessario:

Cartdes de varios alimentos do mar

Motivacao: O professor conta uma historia (cantada ou n&o) sobre o mar e os alimentos
que ele nos da:

O mar enrola na areia
Ninguém sabe o que ele diz
Bate na areia e desmaia
Porque se sente feliz

O mar também é casado

O mar também tem filhinhos
E casado com a areia

E os filhos sao os peixinhos

Depois de cantar, o professor pergunta?
O mar so6 nos da o peixe?
Que outros animais nos da o mar?

Os alunos vao enumerando os animais marinhos e o professor vai colocando na esteira
de exposicao os respectivos animais que podem ser por exemplo: camarao, lagosta, lula,
caracol, améijoa, polvo e peixes (pedra, garoupa, carapau, etc.)

Desenvolvimento da aula

Enumeracéo ou identificagao de diversas formas de transformagao, utilizagéo ou
conservacgao de alimentos.

Secagem, salgar, fumar, fazer conservas, ect.

Os alunos, com a explicagao do professor fazem o jogo do vendedor de mariscos em
grupos:

Um aluno é vendedor de mariscos (ameijoeééé, camaraoo000, carapauooo, etc,)
Outro € comprador e os restantes do grupo sdo os mariscos (camarao, lagosta,
ameijoa, caracol, lula, peixe). Cada aluno escolhe o marisco que quer ser sem o
comprador saber.

Escolhe-se um lugar para o vendedor e 0s seus mariscos, e outro lugar (abrigo)
para onde vao fugir os mariscos para nao ser apanhados e comprados.

O comprador chega e bate as palmas dizendo: Quero comprar mariscos.
E o vendedor pergunta: - que marisco?

O comprador pede uma améijoa. O aluno que for améijoa, corre para o abrigo. O
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comprador corre atras dela e se conseguir apanha-la antes de chegar ao abrigo, a
crianca agarrada passa a apanhar os outros mariscos ajudando o comprador. Se a
améijoa consegue chegar ao abrigo fica ela o comprador e 0 que era comprador
passa a ser améijoa. O jogo termina quando houver mais compradores que mariscos

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno
1 - Em cada fila indica o numero do alimento que vem do mar.

Respostas: Peixe (3), camarao (1), améijoa (4), caranguejo (2), polvo (3)
2 - Completa as frases do exercicio.
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4.14 Licao 14: Os alimentos do mercado

Objectivos: Distinguir os alimentos que sao transformados e vendidos em caixas, latas
Ou pacotes.
Relacionar esses produtos transformados com o produto original
Saber organizar a banca de mercado, de acordo com 0 grupo a que
pertencem e as quantidades que se deve comer de cada alimento,
dependendo do grupo a que pertencem.

Material necessario:

e Embalagens vazias de varios produtos alimentares, como por exemplo; leite
condensado, leite em pacotes, sardinhas, agucar, farinha de milho, rebugados,
bolachas, 6leo, sabao, massas, lata de massa de tomate, etc.

Motivacao: O professor mostra as embalagens que preparou em casa e os alunos
identificam os produtos um a um dizendo se ja comeram ou nao e a sua origem (se vem
dos animais, da machamba ou do mar).

\/

Desenvolvimento da aula:

e Em grupos, os alunos organizam a banca do mercado com produtos para venda.
Para isso poderao utilizar o desenho no livro do aluno ou fazer um cartaz maior.
Colocamos imagens dos varios alimentos que do livro do aluno.

O grupo que conseguir colocar mais alimentos nos lugares certos, ganha.

O professor podera desenhar a banca no quadro e a correc¢ao pode ser feita em
conjunto.

e Devera utilizar-se o cartaz da Nossa Alimentacao como apoio.

Nota: A classificagdo na banca é feita de acordo com as quantidades que devem ser
consumidas.
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Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 - Escreve os nomes dos alimentos nos espacos certos.
2- Quadro informativo sobre nutrientes e energia
Grupo 1 — milho (farinha), mexoeira, massa
Grupo 2 — Peixe, camarao, feijao, carne, ovo, leite
Grupo 3 — ananas, folhas verdes, banana, papaia, manga, laranja, cenoura
Grupo 4 - 6leo, agucar, coco

3 - Recorta os alimentos e cola na banca do mercado. Nao te esquecas de organizar bem
os alimentos.

Neste exercicio, o professor devera observar se os alunos ja tém a nogcao de agrupamento

de diferentes alimentos como por exemplo (alimentos que vém da arvore, dos animais,
do mar e transformados).
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4.15 Licao 15 - Os alimentos que ajudam a ver bem - Vitamina A

Objectivos: Identificar alimentos conhecidos como frutas e vegetais.

Compreender que estes alimentos ajudam a manter-nos saudaveis.
Conhecer a importancia especial de alguns alimentos deste grupo para a
viséo.

Material necessario:

Cartdes de alimentos.

Alguns alimentos, como as cenouras, e se possivel abdbora, batata-doce de polpa
alaranjadas.

Livro do aluno

Motivacao: O professor explica aos alunos que precisa de ajuda pois perdeu alguns
cartdes de alimentos desde a Ultima aula. (E preciso dizer quantos cartdes faltam.)

(O professor devera previamente ter escondido um numero razoavel de cartdes de frutas
e vegetais, na sala e corredor ou area em redor da sala ou escola, conforme a area
disponivel).

Segue-se a procura dos cartdes. Os alunos vao trazendo os cartdes e faz-se a contagem
regressiva até se terem encontrado todos.

Pode ir comentando que ha meninos que parecem ver muito bem pois encontraram muitos
cartoes, ou o fizeram depressa e 0s outros hem por isso.

Desenvolvimento da aula:

Todos os cartdes encontrados deverao ser expostos no quadro de pregas.

O professor tenta levar os alunos a identificarem os alimentos expostos como sendo
frutas e vegetais.

Explica que todos estes alimentos s&o muito nossos amigos.

Ajudam a manter-nos saudaveis e alguns sao muito especiais, pois ajudam-nos a ver
bem.

Sempre que possivel deverao ser comidos crus, por fazerem bem.

O professor mostra uma cenoura e pergunta:

O que é?

Quem ja comeu?

Quem tem na sua machamba?

Como é que comeu? (cozida/crua, em salada, sopa, Ou se comem como lanche
ou como acompanhante numa refeicao principal....etc.)

Em seguida distribui-se cenouras cruas ou meias cenouras cruas a cada aluno (podem
ser cortadas as tiras).

O Professor diz que os coelhos gostam muito de cenouras e como tem dentes grandes
fazem muito barulho a comer.

Vamos ver se todos nos a comer também conseguimos fazer assim muito barulho.
Ai todos os alunos comem a sua cenoura crua a0 mesmo tempo ou por grupos para
ver quem faz mais barulho.

O aluno que fizer mais barulho a comer a sua cenoura ganha

O professor explica que a cenoura ajuda a ver bem e a necessidade de a comermos.
Fala também de outros alimentos como a batata-doce de polpa alaranjada, a abdbora,
papaia, manga, folhas de cor verde escura, como as folhas de mandioca e outras,
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como fontes de vitamina A.

e Explicar que também ha outras vitaminas como a vitamina C e a E.

e Sendo a C encontrada em frutos como a laranja, tangerina, toranja, limao, ananas,
goiaba, maracuja; e a vitamina E encontra-se em vegetais de folhas verde-escuro,
Oleo de vegetais, amendoim e gema de ovos.

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 - Completa as frases com a palavra certa
Respostas: Ver bem, vitamina A, laranja, protegem
2 — Identifica com um X o alimento rico em vitamina A
Respostas: Papaia, cenoura, abobora, manga, batata-doce de polpa alaranjada
3 - Liga os diversos alimentos as vitaminas que contém
A — manga, papaia, batata-doce de polpa alaranjada
C — Ananas
E - Peixe
4 - Desenha 3 alimentos que contem vitaminas e que podes trazer para a escola
como lanche.
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4.16 Licao 16 — Os Minerais 1 — O Ferro

Objectivos: Conhecer os alimentos que contém ferro.
Identificar os problemas causados pela falta desses alimentos.

Material necessario

e Um dos alimentos que contem ferro como por exemplo feijao, amendoim, peixe, rins,
figado de carnes vermelhas

e Outros alimentos ricos em vitamina C tais como a laranja, liméo, tomate, pimento
verde e feijao verde, etc.

NB Alimentos ricos em vitamina C ajudam na absorcéo do ferro
Nota: Para esta aula podera pedir apoio aos Agentes de Saude.

Motivacao: Teste de anemia
O professor pede para os alunos se organizarem em pares. Vao observar os colegas
para ver se estes tém o sangue forte ou n&o.

1¢° teste — Analisar a parte de dentro das palpebras. Verificar se sao palidas ou se estao
vermelhas.

2° teste — Apertar o dedo indicador, mais ou menos a meio, e verificar se a ponta do dedo
fica vermelha ou apenas cor-de-rosa.

Quanto mais vermelho (escuro) se apresentar a cor mais saudavel o individuo. A falta de
cor é indicadora de anemia.

Desenvolvimento da aula:

e O professor mostra um ou dois alimentos ricos em ferro e pergunta se comem em
casa.
Pergunta o que podem ter estes alimentos de especial.
Recorda a licao anterior e explica que estes alimentos contem uma substancia (sal
ferroso) que nos protege das doencas.
Os alunos devem concluir que € essencial comer este tipo de alimentos.
Os alunos com ajuda do professor fazem o teatro sobre a importancia da alimentagcao
com alimentos que contém ferro:

Segue-se a peca de teatro
Narrador: O Anténio € um menino que come muito. Ele é gordo.

Paulo: Eu sou gordo e sou muito grande. Os outros meninos tém medo de mim, mas nao
tenho muita forca. Estou sempre com sono e canso-me muito. Os outros meninos jogam
a bola mas eu fico a ver. Nao consigo jogar muito.

Mae: O meu filho tem bom aspecto e estad com ar de homem. E grande e gordo. Ele é
grande e todos o temem, por isso € respeitado por todos.

Narrador: O Anténio andava muito triste porque ninguém brincava com ele. Ele tinha os
cabelos amarelos e estava sempre a ficar muito cansado. Na escola também estava a ter
dificuldades em entender os trabalhos. Ele foi ao médico com a mae.
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Médico: O Anténio come bem?

Mae: Muito bem senhor doutor. Ele come tudo o que se lhe pde no prato.
Médico: Come hortalicas verdes?

Mae: Hortalica? Nao, isso ele nao come porque nao gosta, senhor doutor.
Médico: Come feijao?

Mae: Também nao gosta. Nem gosta de amendoim.

Médico: E carne?

Mae: Diz que custa muito mastigar. Nunca come saladas, nem matapas. Ele ndo gosta.
Ele ndo gosta de muitas coisas.

Médico: Entao o seu filho nao come bem. Come mal. Ele deve comer saladas, matapa e
fruta no almoco ou jantar e leite, micate, pao com manteiga de amendoim, de manha, a
tarde e a noite. Gordura nao é saude, minha Senhora.

O médico olhou para as palpebras do Anténio e fez o teste do dedo.

Médico: Pois &, o Antonio esta com anemia. Ou seja esta com falta de ferro no sangue.
Também se diz que 0 sangue esta fraco. Assim ele pode apanhar doengas mais facilmente.

Todos: Devemos comer alimentos variados para nao ficarmos doentes.

Todos: Devemos comer alimentos variados para nao ficarmos doentes.

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno
1 - Em cada fila indica o0 numero do alimento que contém ferro.
Respostas: Folhas verdes (1), feijao (4), abacate (2), carne (2), castanha de
caju (4)
2 - Indica com X as frases que mostram os efeitos da anemia, (X) frases 1, 4, 6
Indica com O as frases que indicam que a pessoa tem anemia. (O) frases 2, 3, 5,
7,8

3 - Desenha 3 alimentos com ferro que tu costumas comer.
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4.17 Licao 17 — Os Minerais 2 — O lodo

Objectivos: Conhecer os alimentos que contém lodo.
Reconhecer os problemas causados por falta desses alimentos.

Material necessario:

e Algumas mangas verdes, consoante o n.? de grupos,
e Um pacote de sal iodado, outro de sal ndo iodado,

e Uma faca e o livro do Aluno.

Motivacao:

O professor pergunta aos alunos ‘quem ja comeu alimentos que o mar nos da?’ (pode
utilizar imagens dos cartdes dos alimentos). O professor devera explicar que estes
alimentos e outros que sao cultivados em solos que recebem o ar, das zonas do mar, tém
uma coisa chamada lodo. Este lodo protege-nos de uma doencga da qual a pessoa parece
ter um saco no pescoco. Pergunta se algum aluno ja viu alguém com esta doencga e se
conhecem o nome (bécio).

Nota: Para esta aula também se pode recorrer ao pessoal da saude.

Desenvolvimento da aula
e O professor explica que vao fazer uma experiéncia (em grupos) com a manga:

Questao - Como saber se o sal tem lodo ou nao?

12 Experiéncia:
Demonstragao
- Corta a manga
- Abre o pacote de sal iodado e tira algumas pedras
- Coloca o sal na manga, no sitio cortado e exposto

Verificagdo
A manga fica com uma cor lilas

Concluséo
A mudancga de cor indica a presenga de lodo

O sal iodado contéem uma substéancia que nos protege contra a doen¢a chamada
bdcio (papo no pescogo). Quem utiliza sempre este sal, esta protegido do badcio.

22 Experiéncia:
Demonstragao
- Corta a outra manga ou utiliza a mesma
- Abre o pacote de sal sem iodo e tira algumas pedras
- Coloca o sal na manga, no lugar cortado e exposto

Verificagdo
A manga continua sem ganhar nenhuma cor

Concluso:
Quando o sal ndo tem iodo a manga ndo muda de cor
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O sal ndo iodado nao contém nenhuma substancia protectora contra o bocio. Quem
utiliza sempre este sal pode apanhar o bécio

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 - Em cada fila indica o numero do alimento que é rico em iodo
Resposta: Peixe (2), camarao (4), améijoa (3), caranguejo (2), sal iodado (4)

2 - Encontra os nomes dos 8 alimentos que contém iodo nesta sopa de letras:
Resposta: Camarao, lula, sal, peixe, caranguejo, atum, lagosta, sardinha

3.- Desenha 2 alimentos com iodo que costumas comer.
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4.18 Licao 18: Viva a Variedade

Objectivos: Conhecer as vantagens duma dieta variada.
Categorizar os alimentos em grupos.
Fazer propostas de refei¢cdes variadas

Material necessario

e (Cartbes de alimentos

e Um boneco, cuja cabeca é feita com uma cartolina cortada a fazer de cara e a barriga
em forma de um saco de plastico

e Outro material mas que tenha espaco para receber os alimentos.

Motivacao — O professor conta a histéria da D. Gulosa:

A D. Gulosa andava sempre muito ocupada. Ela tinha sempre muitas coisas para
fazer. Tinha tantas coisas para fazer que se esquecia de comer. As vezes nao comia
nada de manha antes de ir trabalhar e depois ficava com dor de cabecga no servico.
Outras vezes esquecia-se de comer o0 almoco e a tarde ficava com muito sono e
cansada.

Depois quando chegava a casa estava com tanta fome que comia, comia e comia.
Comia tanto que até ficava com dor de barriga e ndo conseguia dormir. Até parecia
que a sua barriga ia rebentar.

Um dia ela ficou sem jantar. Por isso, logo que acordou no dia seguinte, pensou em
comer tudo o0 que nao comeu ao jantar. Primeiro comeu uma banana (o professor
pede entdo um aluno para meter o cartdao da banana no saco do boneco). Depois
comeu arroz (mete-se o arroz no saco ou barriga da D. Gulosa), depois comeu
manga, cenoura, pao, bolo, amendoim torrado, cha, galinha, rebucado, ata, milho,
etc. até acabarem os cartdes preparados.

Nesse dia a D. Gulosa nao foi trabalhar. Uma vizinha encontrou-a no chao da cozinha
a chorar. Ficou tdo grande que nem passava pela porta. E estava muito mal disposta.
Teve de ser levada de urgéncia para o hospital pois estava a ter uma indigestao.

A enfermeira disse que a D. Gulosa tinha que aprender a comer bem. Nao podia
comer muito, duma vez. Tinha que se lembrar de comer um bocadinho, varias vezes
durante o dia. Também tinha que comecar a ter atengao com o que estava a comer.
Alguns alimentos podem se comer muitas vezes e outros nao.

A enfermeira mostrou o cartaz sobre a nossa alimentacéo e disse que ela tinha de
aprender a fazer refeicoes equilibradas; e que devia comer sempre de manha antes
de ir ao servigo. (sO para reforcar o conceito da importancia do pequeno almoco)

Desenvolvimento da aula

e O professor explica que se deve comer um pouco de tudo. E de preferéncia um pouco
de cada vez varias vezes ao dia.

e Mostra a banca como a que eles fizeram.
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A banca fica bonita porque tem muitos produtos diferentes, com cores diferentes.
As nossas refeicoes também ficam mais bonitas, e sdo mais saudaveis, se utilizarmos
alimentos de diferentes cores:

Alimentos do grupo 1 sao os alimentos que nos dao forca para brincar e estudar
Alimentos do grupo 2 sdo os acompanhantes para proteger

Alimentos do grupo 3 s&o os acompanhantes para crescimento

Alimentos do grupo 4 sao os alimentos de energia concentrada

e Em seguida o professor pede aos alunos para retirarem os alimentos de dentro da
barriga da D. Gulosa e ver a que grupo cada alimento pertence. (Ver imagem da
nossa alimentacao).

e (Cada grupo tera que propor um menu de um dia para a D. Gulosa seguir.

e Pensar no pequeno-almogo, no almogo, nos lanches e no jantar.

Consolidacao:
1 —Com ajuda do cartaz ‘A nossa alimentacao’ e, identifica nas refeicées apresentadas,
a que grupo pertence cada alimento
2 - Nos livros, propoe 3 refeicdes equilibradas para a D. Gulosa.
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4.19 Licao 19: Refeicoes principais

Objectivos: Participar na elaboracao de refei¢cdes equilibradas.

Consolidagao do conhecimento sobre a importancia de variar a alimentacéo.
Saber identificar alimentos necessarios.

Material necessario:

Livro do aluno

Motivacao: O professor conta a histéria do Sr. Pedro.

O Sr. Pedro voltou da cidade.

Estava cansado de tanta confusao e barulho. Nunca conseguia dormir bem.
Agora os seus filhos ja tinham crescido, e ele decidiu voltar a sua terra. Mas aprendeu
muito enquanto viveu na cidade e agora quer fazer uma coisa diferente como abrir
uma barraca no mercado que fica ao pé da estrada principal. Tem sempre muita
gente a crer parar para comer durante a viagem.

O tio Pedro decidiu pedir ajuda aos alunos para fazer o menu para os Pratos do Dia

Desenvolvimento da aula:

Pode da-se informagéao sobre como funciona 0 menu num restaurante.

O que se considera uma refeicdo completa: entrada, prato principal e sobremesa.
As diversas possibilidades para cada caso.

Aideia de sopa no inicio da refeicdo, embora talvez nao seja muito habitual, os alunos
comerem sopa.

Aideia de terminar uma refeicdo com uma peca de fruta ou um doce como sobremesa.
Se algum aluno ja tiver tido uma experiéncia de comer num local publico podera contar
a sua experiéncia.

O professor também podera contar alguma experiéncia propria.

Os alunos sao divididos em grupos e cada grupo vai tentar pensar num menu adequado
para a barraca Tio Pedro.

No final todos apresentam o seu menu e segue-se a escolha da refeicao mais
equilibrada.

Se houver tempo os grupos podem fazer uma representacao sobre a conversa do tio
Pedro e as criancas a quem ele pede ajuda, ou ainda como seria a conversa entre o
tio Pedro e um cliente a pedir o almogo

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 - Completa os menus com refeicées equilibradas.

2 - Enumera os pratos de 1 a 4, sendo 1 a refeicao mais nutritiva e 4 a menos nutritiva.
Respostas: 4, 2, 3, 1

3 - Completa as palavras dos alimentos que podes usar para fazer uma sopa
Respostas: Abodbora, batata, couve, macarrao;
feijao, cenoura, tomate, cebola
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4.20 Licao 20: Mata-bicho e Lanches

Objectivos: Participar na elaboracao de lanches equilibrados.

Consolidagcao do conhecimento sobre a importancia de tomar alimentos em
pequenas quantidades durante o dia.

Reconhecer a importancia do mata-bicho.

Saber identificar alimentos necessarios.

Material necessario:

Livro do aluno

Motivacao: O tio Pedro tem tido muito sucesso com as suas refei¢cdes. Tanto sucesso
que decidiu dar um nome a sua barraquinha. Também decidiu ndo s6 preparar refeicoes,
como também ter mata-bicho e dar ideias as maes que trabalham no mercado sobre que
alimentos as criancas podem levar como lanche para a escola.

Desenvolvimento da aula:

Em grupos os alunos preparam perguntas para um questionario sobre o que as pessoas
comem ao mata-bicho e nos lanches.

De preferéncia que levem respostas simples.

Os alunos podem comegar por perguntar aos colegas e ao professor.

Com base nesta informacgao deverao propor um menu de mata-bicho e lanche para o
Café Barraca do tio Pedro.

Quando acabarem, cada grupo apresenta o seu.

Imagina uma peca de teatro em que o tio Pedro fala com outras pessoas sobre os
seus planos em fazer novas coisas na sua barraca.

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 — Propde 4 menus de mata-bicho e lanches deliciosos para a cantina escolar
2 — Completa as palavras cruzadas
Horizontal — batata-doce, papinha, bolacha, manga, pao, mandioca, abébora
Vertical — magaroca, cha, banana, laranja
3 - Observa os desenhos e indica o que comes antes de ir a escola
4 - Desenha 2 alimentos que comes ao mata-bicho e 2 alimentos que trazes como
lanche para a escola.
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4.21 Licao 21: Dietas Especiais

Objectivos: Reconhecer que certas pessoas (gravidas, bebés, maes que amamentam

e pessoas doentes) necessitam de cuidados alimentares especiais.
Saber identificar os alimentos nutritivos necessarios em cada caso.

Materiais necessarios:

O livro do aluno

Motivacao: Discutir com os alunos as fases de desenvolvimento dum bebé no ventre
materno, de acordo com o que foi dado sobre o0 assunto nas aulas de ciéncias.

Desenvolvimento da aula:

Considerando que a mulher gravida ou a amamentar tem de alimentar dois seres, e
um esta a desenvolver-se, ela necessita de alimentos nutritivos.
O bebé para crescer bem, precisa do leite da mae mas para isso a mae tem de se
alimentar bem, em qualidade e quantidade; assim como precisa de beber muitos
liquidos, pelo menos mais 1 2 de agua por dia.
Aos 6 meses de idade o leite materno ja nao é suficiente para o bebé crescer bem,
pelo que ele necessita de mais alimentos para além do leite materno.
Outro grupo especial é o das pessoas doentes, sejam elas criancas ou adultos. Quando
a pessoa esta doente ela tem de comer bem, em quantidade e qualidade, para ela
poder recuperar as forgas, para o seu corpo poder combater a doenca.
Em grupos os alunos vao elaborar algumas refeicoes nutritivas para:

a) Mulher gravida

b) Crianca constipada

c) Senhor a recuperar duma infeccao

d) Mulher a amamentar

e) Bebé com 6 meses
Apresentam depois as suas refei¢coes a classe justificando a escolha.

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 - Indica de entre os varios alimentos, aquele que é rico em:
a) Proteinas - Vermelho — feijao, peixe, ovos
b) Vitaminas - Amarelo — papaia, banana, manga, abacate, frutas
c) Fibra - Castanho — milho, arroz, batata-doce, pao
2 - Pinta os alimentos que achas adequados a mulher gravida
Resposta: Pintar tudo menos o cigarro e a bebida alcodlica
3 - Pinta os alimentos que o bebé pode comer
Pintar senhora a dar de mamar (a mae deve exclusivamente amamentar o
seu filho/a até aos 6 meses de idade).

Os outros alimentos s6 devem ser introduzidos aos 6 meses de idade; e devem
ser cozinhados e esmagados (ex. cenoura, peixe) ou papinhas, pois o bebe ainda
nao mastiga.

4 - Receita de papa para bebés e criancas pequenas
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4.22 Licao 22 — Agua limpa e agua suja

Objectivos: Introduzir o conceito de agua potavel como sendo agua limpa.
Saber a diferenca entre agua potavel e agua contaminada.
Ser capaz de utilizar 2 métodos para ter agua potavel.

Material necessario:
e Um copo com agua limpa e outro com agua turva.
e Pacotes de “certeza” e/ ou lixivia.

Motivacao: Desenho de meninos a brincar em agua onde existe lixo perto ou senhoras a
lavarem a loiga. Mais a frente um outro menino a fazer chichi para a agua.

A seguir vem-se 0s meninos doentes.

Pede-se aos alunos para identificar o que se passa no 1°desenho e depois no 2°. O que
esta errado na 12 situagao.

Desenvolvimento da aula:

A sessé@o comecga com todos a analisar 2 copos de agua.

De que copo os alunos gostariam de beber e porqué?

Como é que a agua pode ficar contaminada

O que poderia acontecer se bebessem o outro.

A ver se os alunos mencionam, dores de barriga e diarreias.

A seguir o professor conta uma pequena historia.

A mae do Paulino guarda agua numa lata bem tapada, dentro de sua casa. Mas a

mae do Alberto guarda a agua numa lata sem tampa. Um dia o Alberto ficou com

diarreia.

e Sabem porqué?

e Quando a méae do Paulino soube do acontecido, aconselhou a mae do Alberto a guardar
a agua numa lata limpa e bem tapada dentro de casa.

e Acham que basta s6 guardar numa lata limpa?

e Entao?

e Como fazem em casa?

e Formas de ‘limpar’ a agua para beber
1) O professor mostra o pacote de certeza e diz:
Na minha casa eu fervo a agua para beber ou utilizo a certeza. Por isso quando estou
doente, ndo é por causa de consumir agua suja.
O professor deita num recipiente agua e pede aos alunos para verem como se prepara
agua para beber, rasgando o pacote com certeza e aplicando na agua. O professor 1€
as instrucdes e pede para os alunos repetirem.
2) Outro método da fervura da agua durante 10 minutos.
3) O ultimo método € o que utiliza lixivia. Adiciona 5ml (ou uma tampa cheia se a
garrafa tiver uma tampa de enroscar) a 10 litros de agua e espera-se uma hora.
O local onde se guarda, e como se guarda a agua, € importante.
Em grupos os alunos analisam os 3 métodos e fazem uma lista de vantagens e
desvantagens de cada método.

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 - Liga a primeira parte da frase na coluna A com o final na coluna B para formarem
frases verdadeiras.
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Ha varios métodos para limpar a agua como ferver a agua durante.......

A agua pode vir do rio...... onde os animais também.........
A agua do rio fica suja...... quando se lava a roupa, se toma.............
Deve-se transportar........... num contentor limpo

2 - Explica um dos métodos que podes usar para purificar a agua.
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4.23 Licao 23: Doencas por falta de higiene

Objectivos: Sercapaz de identificar situacdes e locais sujos que podem levar a apanhar
doencgas.
Identificar acgcOes e comportamentos correctos para manter o ambiente onde
vivemos e brincamos, limpo.
Saber como evitar ou curar certas doencgas resultantes de falta de higiene.
Introduzir o conceito de bactérias

Material necessario:
e (Cartées com verbos relacionados com acgdes de limpeza.
e Laranja com bolor e outra peca de fruta estragada (podre).

Motivacao: O professor chama alguns alunos (voluntarios) que queiram mimar algumas
accOes para a classe. Todos os cartdes preparados pelo professor deverao estar
relacionados com ac¢oes de limpeza, por exemplo; varrer, lavar os dentes, lavar a loica,
lavar a cara, pentear....... Os alunos que estao sentados vao adivinhando o que esta a
ser representado.

Desenvolvimento da aula:
e Tendo em conta o que os alunos ja devem saber, o professor leva acabo uma sessao
de perguntas e resposta.
e Algumas perguntas poderao ser:
o O que se tem de fazer para manter os locais (casa, escola...) limpos?
O que fazem vocés para ajudar a manter estes locais limpos?
Por que é que se devem manter limpos.
Sera que a sujidade pode fazermos ficar doentes?
Quando se deve lavar as maos?
Porque é que se tapam os alimentos?
Por que devemos lavar os alimentos que comemos crus?
O que pode acontecer se nao o fizermos?
Quem ja teve dor de barriga e diarreia?
O que fizeram para ficarem melhores?

O O O0OO0OO0OO0OO0OO0OOo

e Em seguida mostrar a laranja com bolor e outro alimento estragado.

e Se ja se tiver falado do conceito de microbios e bactérias numa aula de ciéncias,
pode-se rever aqui.

e Aideia de que ha bactérias que servem que podem ter utilidade como o caso do bolor
no fabrico de penicilina mas que a maioria das bactérias que se produzem em alimentos
estragados s&o nocivas, assim como os micrébios que se espalham com a sujidade.

e Em grupos, as criancgas identificam algumas situagdes de sujidade (lixo no chao, agua
estagnada, urinar e defecar em locais ndo adequados, e os causadores de doencas
(ratos, moscas, mosquito......).

e (Cada grupo pode focar um problema especifico e fara depois a sua apresentagcéao
oral.

e Devera também falar das consequéncias — doencgas diarreicas e como resolve-las
(bebendo muitos liquidos, tomando uma solugao de sais, bebendo agua de arroz,
comendo banana.

e Em casos graves deve-se logo ir ao posto médico.

e O professor deve também focar que muitas destas situagdes levam a contagio.
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e Se alguém ja esta doente, é necessario tomar cuidado para que outros nao fiquem
também doentes. (ndo espirrar para cima dos outros ou da comida, tapar a boca ao
tossir, lavar as maos depois de ir a casa de banho ou brincar com/ tocar em animais,

antes de comer ou mexer em alimentos...)

Consolidacao: No livro do aluno hd um jogo e um dado para as criangas poderem jogar.
Terdo de utilizar tampas de garrafa como marcadores no jogo. Quem consegue chegar
ao numero 100 primeiro, rolando o0 dado e com ajuda das escadas, ganha. Quando se
calha num quadrado com a base da escada sobe-se até ao topo. Quando se calha numa
das cabecas de cobra, perde-se, escorrega-se até ao quadrado onde esta a ponta da

cauda.

1 - Jogo das escadas e cobras
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4.24 Licao 24 - O Sr. Micrébio e a Dona Higiene

Objectivos: Conhecer a existéncia de bactérias e outras substancias demasiado
pequenas para se verem.
Entender a relacao entre bactérias/micrébios e doencgas.
Como destruir bactérias nocivas.
Reconhecer a importancia da higiene.

Material necessario:

e Livro do Aluno com uma historia da D. Higiene e do Sr. Microbio.

¢ Uma bacia com agua e sabao,

e Se forpossivel uma escova pequena para lavar debaixo das unhas ou outro instrumento
que sirva para o0 mesmo efeito.

Motivacao: Apresentacao de dois personagens O senhor Micrébio e a Dona Higiene.
Ele estda sempre a fazer coisa para sujar tudo e a convencer as criangas a portarem-se
mal para ficarem doentes. Ela esta sempre a limpar tudo e a lembrar as criancas o que
devem e nao devem fazer, para nao ficarem doentes.

O ideal seria mostrar as criangcas como € facil desenhar uma banda desenhada mesmo
quando nao se desenha bem utilizando esta técnica. Explicar também a utilizagcdo do
balao de fala e de pensamento.

E eu vou
estragar-te a
festa. Ha hal

Ola, eu
gosto de
tudo limpo!

Desenvolvimento da aula:
e Demonstracdo duma lavagem cuidadosa das maos (atencao a lavagem de baixo das
unhas).
e Professor faz a demonstragcéo (limpeza cuidadosa), de baixo das unhas e esfregando
bem as maos com sabao.
e Depois fica com as maos no ar pois nao podem tocar em nada senao teria que lavar
as maos outra vez.
e O enfermeiro tem de fazer isto, 0 mesmo acontece com um cozinheiro. Todos 0s
alunos vao lavar as méos para tirar toda a sujidade.
e Rever a matéria da ultima aula sobre micrébios e contaminagao
e Organiza-se os alunos em grupos e cada grupo fica responsavel por elaborar uma
receita (tipo guia de instrucéao) para um aspecto de higiene. Por exemplo:
- Lavar a cara
- Lavar os dentes,
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- Tomar banho,

- Manter o cabelo limpo,

- Lavar os alimentos antes de comer,

- Lavar as maos depois de ir a casa de banho e antes de pegar em alimentos,
- Manter a casa limpa,

- Manter o quintal limpo,

- Manter a escola limpa.

e (Cada grupo apresenta as suas instrugoes ou receitas.

e (Cada grupo faz também uma pequena banda desenhada ou cartaz com O Sr. Micrébio
e a D. Higiene falando sobre o que se deve ou nédo fazer relacionado com o tépico do
grupo.

e O professor pede aos alunos para cantarem a cangao que aprenderam na aula de
Portugués:

Lavo a cara de manha cedo
Os dentes com uma escova
Penteio-me muito bem
Para bonito ficar

Lalalala, lalalala
Lalalalalalalalalalala
Lavo as maos antes de comer
Lavo bem alimentos

Lavo as maos depois de comer
Para nao ficar doente

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno
1 - Explica porque € que cada uma destas situagdes causam doencas.
2 - Faz uma lista no teu caderno do que € necessario fazer para melhora a higiene de

cada um destes locais/situagoes.
3 - Faz a tua historia da D Higiene e do Sr. Microbio.
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4.25 Licao 25 — Quando eu crescer

Objectivos: Os alunos entendem porque € que o0 corpo precisa de alimentos para
crescetr.
Entendem que um corpo saudavel necessita de uma alimentagéo variada,
de exercicio fisico e de cuidados de higiene

Material necessario:
e Livro do aluno;

Motivacao: O professor leva os alunos para o recreio ou outro lugar onde possa haver
espaco. Ele vai dar ordens e os alunos vao ter que se organizar em grupos de acordo
com as ordens dadas. Havera sempre 2 grupos de cada vez. As ordens deverao sempre
dividir os alunos em duas categorias, por exemplo:

Meninos/meninas

Alunos baixos /altos

Alunos magros/gordos

Alunos que correm muito/ que correm pouco O professor podera também
Alunos activos/ inactivos Inventar outras categorias

Alunos fortes/ fracos.

Alunos dorminhocos/ mexidos

Ira certamente haver muita confusdo enquanto os alunos pensam na categoria a que
pertencem. Havera também situagdes em que eles nao saberdo bem onde se enquadrar.
Havera alguns que ndo se enquadram em algumas categorias.

Tudo isto sera para se conversar depois. Aqui o0 importante &, faze-los pensar nestas
diferentes situagdes e dar-lhes tempo para pensarem em como eles se véem a si proprios.

Desenvolvimento da aula:

e O Professor mostra desenhos de varios tipos de pessoas.

e Pede aos alunos para estudar os desenhos e pergunta qual dos perfis eles gostariam
de ter quando crescerem.

e Eles terao também de explicar porque.

NB - Este exercicio pode ser feito por grupos se houver muitos alunos na sala.

e Para cada caso tentarao explicar porque as pessoas ficaram assim.
1 — Senhor fraquinho e muito magro
2 — Senhora muito gorda
3 - Senhor paralitico
4 - Jovem mocga elegante
5 — Senhor forte e de boa aparéncia
6 — Senhor com uma barriga imensa

e O professor pode enquanto os grupos trabalham, lembrar varios aspectos que
contribuem para um corpo saudavel: exercicio fisico, de algumas doencas e suas
consequéncias, de excesso de bebida, excesso de comidas gordas, da falta de
variedade de alimentos.......

e Em grupos os alunos podem fazer uma lista de alimentos que fazem bem e sao
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necessarios e alimentos que nao sao tao necessarios.
e Deverao identificar em cada caso (referente aos perfis) o que faltava na alimentagao

OuU 0 que estava em excesso.

Ideias a serem transmitidas

Alimentos bons séo alimentos que ajudam o corpo a crescer e manter-se saudavel
Perguntar se eles querem ser fortes e saudaveis?
Fazer uma lista pessoal dos tipos de actividade que eles fazem durante o dia
(andar, jogar a bola, ir buscar agua.

Lembrar que eles podem fazer a diferenca pois podem ajudar a escolher alimentos

nutritivos.

Eles também s&o responsaveis pela sua alimentacao

Consolidacao: Exercicios do livro do aluno

1 - Pinta aquele ou aquela que gostarias de ser quando fores grande.
2 - Liga as duas colunas para completares as frases.

Repostas correctas

Alimentos cumprem diferentes tarefas
NO NOSSO COMPO...evreeeirrreeeainreeeesineeeeesseeeeennnes

Os alimentos que fornecem energia
Os alimentos de base sozinhos nédo sao

SURICIENTES. .. e,

Os alimentos acompanhantes para
proteger o corpo contra doengas sao............

Cozinhar as horticolas e folhas em pouca
agua e durante pouco tempo..............cce......

Devemos comer pelo menos um
AlMENTO. e,

Devemos usar sempre sal iodado para
para temperaracomida.................ccceeeeeee.

Uma alimentacao equilibrada e composta
Por maior quantidade d alimentos de..........

- dao energia, servem para
crescimento e protec¢ao contra
doencas e fornecem energia
concentrada.

- SA0 0S que comemos em maior
quantidade.

- para manter a nossa saude.

- as frutas e as horticulas ou
verduras.

- para aproveitar. Melhor as
vitaminas.

- de cada grupo, 3 vezes por dia.

- para evitar o bécio e ter boa
saude.

- base e é acompanhada po
alimentos para construcao,
proteccao e que fornecem energia
concentrada.
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