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Uma alimentacdo saudavel € fundamental para
nosso bem-estar fisico e mental, além de ser
importante na prevencdo de doencas.

A partir da alimentagcdo é possivel prevenir vérias
doencas crbnicas, como cancer, problemas
cardiacos, obesidade, anemia, desnutricdo, entre
outros, além de melhorar a qualidade de vida.
Frutas, verduras, legumes e cereais integrais
contém vitaminas, fibras e outros compostos
necessarios ao bom funcionamento do organismo e
por isso devem ser ingeridos com frequéncia.

Como vivemos em uma sociedade em que tempo é dinheiro, acabamos nos alimentando com
produtos industrializados que nao oferecem os nutrientes de que 0 NOSSO organismo precisa,
deixando-nos a mercé de varias doencas.

E muito importante que nos, educadores, conscientizemos nossas criancas do que é uma
alimentacdo saudavel e quais os beneficios que ela nos traz, e é com esse intuito que
propomos a seguinte atividade que podera ser feita com os alunos em sala de aula. A partir
das questdes sugeridas abaixo os alunos poderéo ter uma maior consciéncia de como esta a

sua alimentacédo e o que podem fazer para muda-la para melhor.

E importante que as respostas sejam dadas com a maior veracidade para se ter um resultado

correto.

1. Quais séo os cuidados que devemos ter com os alimentos em tempos de quarentena ?
Assinale quais séo:

A —( ) Prefira alimentos em embalagens fechadas e protegidas;

B —( ) Procure levar sua propria sacola retornavel que possa ser lavada,
para transportar os alimentos;

C - ( ) Higiene tudo antes de colocar na geladeira, e nos armarios;
com agua corrente e sabao. 3 3 3




Quantas vezes por dia vocé come? ( conte também os lanches da manha e da tarde ).
Assinale uma opgao:

A —( ) Uma ou duas vezes por dia;

B - ( ) De trés a quatro vezes por dia,;

C - ( ) Mais de cinco vezes por dia. 0 1
Como costuma ser seu café da manha ?

Assinale uma opcao:

A —( ) Café preto e no maximo um biscoitinho;

B - ( ) Café com leite, pdo branco, margarina, queijo e presunto;

C — () Frutas e sucos naturais, cereais integrais, tapioca, pao integral. 0 1
Qual é, em média, a quantidade de frutas que vocé consome por dia ?

Assinale uma opcéo:

A —( ) Nao como frutas, nem bebo suco natural todos os dias;

B - ( ) Trésunidades;

C - ( ) Duas ou menos unidades. 0 3
O que vocé leva de lanche para a escola ?

Assinale uma opcao:

A —( ) Nao levo nenhum tipo de lanche;

B —( ) Chocolates, paes, bolachas recheadas, salgadinhos, refrigerante;

C - ( ) Frutas, iogurte, barrinha de cereal, sanduiche de péo integral. 0 1
Vocé consome algum tipo de verdura ou legume todos os dias:

Assinale uma opgao:

A —( ) Nao consumo verdura nem legumes;

B —( ) Duas ou menos vezes por semana;

C—-( ) Todos os dias. 0 2




7. Quantas vezes por semana vocé come carne vermelha ?
Assinale uma opgao:

A - ( ) Todos os dias;

B - ( ) N&o consumo carne vermelha;

C—-( ) Duas vezes ou mais. 1 0 3
8. Quantos copos de 4gua vocé bebe por dia ?

Assinale uma opcao:

A —( ) N&ao bebo muita agua;

B - ( ) Menos de quatro copos;

C—-( ) Mais de cinco copos. 0 1 3
9. Qual tipo de gordura é mais utilizado na sua casa para cozinhar os alimentos ?

Assinale uma opcéo:

A —( ) Gordura animal ou manteiga;

B - ( ) Oleos vegetais ( 6leo de soja, girassol, algod&o, canola );

C - ( ) Margarina ou gordura vegetal. 0 3 1
10. Vocé costuma tomar refrigerantes com qual frequéncia ?

Assinale uma opcao:

A —( ) Nao tomo refrigerantes;

B - ( ) Trés ou menos vezes por semana;

C—-( ) Todos os dias. 3 1 0
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