ﬁ PREFEITURA DE SANTOS ‘U}
Secretaria de Educacao

Santos o
ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES
UME: LOURDES ORTIZ
ANO: 5°° ANO A,B,C
COMPONENTE CURRICULAR: HISTORIA
PROFESSOR (ES) : FATIMA, ROSANGELA E THAMIRIS

SEMANA 8

DIA: 27/07/2020 - SEGUNDA-FEIRA

ASSUNTO A SER ESTUDADO: A mulher no periodo colonial

EXPLICACAO SOBRE O ASSUNTO DADO: No periodo colonial, grande
parte das mulheres estava subordinada ao mando de seu pal ou
de seu marido. As mulheres ndo eram vistas como pessoas que
podiam dar sus opinides por exemplo. Algumas se rebelavam e
abandonavam seus maridos, mas ndo eram bem vistas por causa
disso. S6 posteriormente, que as mulheres passaram a ter um
pouco mais de independéncia, e muitas delas até envolvendo-se
em atividades comerciais.

ATIVIDADE: Leia o texto da pagina 36 do livro e responda as
questdes 1 e 2 no caderno.

A questdo 2 é uma resposta pessoal, faca uma analise em
relacdo das mudancas do papel da mulher do periodo colonial
para os dias de hoje. Quailis sdo as mudancas, por exemplo.

ONDE FAZER: No caderno

ATIVIDADE PARA NOTA: Nao

DEVERA SER ENVIADA AO PROFESSOR: Sim
52A Prof? Fatima: mfatimaregateirol@gmail.com
5B Prof? Roséngela: rosangelab5b2020@gmail.com
52C Prof?® Thamiris: profathamirispapa@gmail.com

SUGESTAO: Leia o texto abaixo
https://mundoeducacao.uol.com.br/historiadobrasil/a-mulher-no-mundo-colonial.htm



mailto:mfatimaregateiro@gmail.com
mailto:rosangela5b2020@gmail.com
mailto:rosangela5b2020@gmail.com
mailto:profathamirispapa@gmail.com
https://mundoeducacao.uol.com.br/historiadobrasil/a-mulher-no-mundo-colonial.htm
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Secretaria de Educacao
Santos ot Tavzadora
ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES
UME: LOURDES ORTIZ
ANO: 5° A, B e C
COMPONENTE CURRICULAR: Arte
PROFESSOR (ES) : Maria Eliza

SEMANA 8

DIA: 27/07/2020

ASSUNTO A SER ESTUDADO: Cores Complementares

EXPLICACAO SOBRE O ASSUNTO ESTUDADO:

As cores complementares sdo as cores gque se encontram no

circulo cromatico em posicdes exatamente opostas. Essas

tonalidades de cores sdo as gue possuem maiores contrastes
entre si.

Observando o circulo cromético, é possivel perceber quais séo
0S pares de cores complementar.

Verde e vermelho sdo complementares
Laranja e azul sao complementares
Roxo e amarelo sdao complementares

Ler pégina 40 do livro Apis 5°ano

ATIVIDADE 8:

COPIAR NO CADERNO A EXPLICACAO SOBRE O ASSUNTO ESTUDADO




Observe esse desenho:
Estd correto as cores complementares no desenho?
Vamos fazer um correto.

Desenhe a letra da inicial do seu nome depois faca linhas
dividindo as letras.

Pinte por partes e use as cores complementares

Bom trabalho

ONDE FAZER: CADERNO OU FOLHA DE SULFITE GUARDAR A ATIVIDADE
PARA APRESENTAR POSTERIORMENTE

ATIVIDADE PARA NOTA: SIM

DEVERA SER ENVIADA AO PROFESSOR: SIM, MANDE SOMENTE O DESENHO

E-mail elizaarte2@gmail.com

SUGESTAO: Separe a dupla das cores complementares para nao
trocar



mailto:elizaarte2@gmail.com

ﬁg& PREFEITURA DE SANTOS ﬂé;
Secretaria de Educacao

Santos -
ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES
UME: LOURDES ORTIZ
ANO: 5° A, B, C
COMPONENTE CURRICULAR: MATEMATICA
PROFESSOR (ES) : FATIMA, ROSANGELA E THAMIRIS.

PERIODO: SEMANA 8 (27/07 A 31/07/2020)

DIA: 28/07/2020 (TERCA-FEIRA)

ASSUNTO A SER ESTUDADO: GEOMETRIA - POLIEDROS E PRISMAS

EXPLICACAO SOBRE O ASSUNTO ESTUDADO:

Na pagina 69, do livro EMAI, os alunos realizardo atividades
referentes aos poliedros, escrevendo nUmero de arestas, faces
e vértices.

O que sdo poliedros? Sdo sbélidos geométricos, gue possuem
faces, arestas e vértices.

Faces sdo superficies planas.

Arestas sadao segmentos de retas.

Vértices sdo pontos de intersecdo das arestas

Poliedros( poli- véarios, edros - faces)
7
——aresta
y
face \vértice
Na pagina 70, as atividades sado referentes aos prismas. Os

alunos escreverdo o numero de arestas, faces e vértices.

O que sdao prismas? Prismas sdo os poliedros que possuem as
bases inferior e superior exatamente iguais.




Na pagina 71, os alunos escreverdo o nome dos poliedros, de

acordo com as caracteristicas no quadro.
Ex.: Tem 4 vértices = Tetraedro

Na pagina 72, as figuras estdo planificadas, os alunos irao

verificar se elas estdo com todos os lados corretos.
as figuras planificadas nas paginas finais do livro.
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FIGURAS DE POLIEDROS

Cubo

Tronco de Piramide quadrangular
= @
i 4

Paralelepipedo retangulo
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Icosaedro

Piramide pentagonal
Tronco da Piramide pentagonal

‘ Dodecaedro ‘ I
Tetraedro Piramide quadrangular

FIGURAS DE PRISMAS
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Prisma Triangular Prisma Quadrangular Prisma Pentagonal Prisma Hexagonal

Observem

ATIVIDADE: LIVRO EMAI, paginas 69 a 73.

ONDE FAZER: NO LIVRO

ATIVIDADE PARA NOTA: SIM

DEVERA SER ENVIADA AO PROFESSOR: SIM

5°A - PROF? FATIMA: mfatimaregateiro@gmail.com.
5°B — PROF?® ROSANGELA: rosangelabb2020@gmail.com
5°C — PROF?® THAMIRIS: profathamirispapalgmail.com

SUGESTAO: Video: https://www.youtube.com/watch?v=yXYooR QZ3Y



mailto:mfatimaregateiro@gmail.com
mailto:rosangela5b2020@gmail.com
mailto:profathamirispapa@gmail.com
https://www.youtube.com/watch?v=yXYooR_QZ3Y
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le PREFEITURA DE SANTOS ﬂé;
Secretaria de Educacao

Santos -
ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES
UME: LOURDES ORTIZ
ANO: 5°A,B,C.
COMPONENTE CURRICULAR: INGLES
PROFESSORA: JANAINA

SEMANA 8

DIA: 29/07/20 ATIVIDADE 8

ASSUNTO A SER ESTUDADO: HOUSEHOLD CHORES

EXPLICAGAO SOBRE O ASSUNTO ESTUDADO:

Hello students!

Vocés ja revisaram o vocabulario sobre roupas e numeros.
Aprenderam vocabuldrio sobre rotina, horas e conheceram a
miusica dos Beatles.

Agora farei uma pergunta a vocés?

Do you help your family members with household
chores? vocé ajuda sua familia com as tarefas domésticas?)
Se vocé ajuda sua familia a respostas é: Yes,I do.

Mas se vocé ndo ajuda responda: No,I don’t.

ATIVIDADE 8: folha pagina 5




Segue o link com varias tarefas domésticas que te ajudard na
atividade:

https://www.englishwsheets.com/household%20chores%20vocabular
y%$20esl%20printable%20flashcardss20with%20words%s20fors20kids.

pdf

. Y

Wash the v e plants
Wash 1t www.theenglishstudent.cem the plants

dishes

e
Vacuum the
floor

Clean the Wash the
kitchen car

\\v‘,\

AN
Make the Iren the
bed clothes

Cook

Atividade 8: Folha 5.
Por exemplo: Se alguém perguntasse para mim?
Do you walk the dog?
Eu responderia: Yes, I do. Porque eu tenho cachorro e eu o

levo pPara passear.

Agora responda sobre vocé.
Answer (responda): Yes, I do./No, I don’t.



https://www.englishwsheets.com/household%20chores%20vocabulary%20esl%20printable%20flashcards%20with%20words%20for%20kids.pdf
https://www.englishwsheets.com/household%20chores%20vocabulary%20esl%20printable%20flashcards%20with%20words%20for%20kids.pdf
https://www.englishwsheets.com/household%20chores%20vocabulary%20esl%20printable%20flashcards%20with%20words%20for%20kids.pdf

Do you walk the dog?

Do you set the table?

Do you make the bed?

Do you wash the dishes?

Do you take out the garbage?

Do you water the plants?

Do you clean your bedroom?

Do you do the laundry?

Do you vacuum the floor?




0 '78, '15 SANRIO

ATIVIDADE: Imprimir ou coplar no caderno a atividade.

ONDE FAZER: Caderno.

ATIVIDADE PARA NOTA: SIM

DEVERA SER ENVIADA AO PROFESSOR: SIM

Profingl.mrsjanel@gmail.com

Duvidas, por favor, me enviem por aqui.
Plantdo: 4%/6* feiras das 8:00 as 11:00.

SUGESTAO:



mailto:Profingl.mrsjane@gmail.com
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PREFEITURA DE SANTOS
Secretaria de Educacao

ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES
UME: LOURDES ORTIZ
ANO: 5°A, B e C
COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FISICA
PROFESSOR (ES) : CARLOS ALBERTO RODRIGUES
SEMANA 8
DIA: 29/7

ASSUNTO A SER ESTUDADO: Atividade fisica - Movimentacao

EXPLICACAO SOBRE O ASSUNTO ESTUDADO: Desenvolver
raciocinio, agilidade, flexibilidade e
fortalecimento de tdnus muscular.

ATIVIDADE: Vamos desenvolver a atividade conforme o
video em anexo, o0 qual eu mostro detalhadamente tudo o
que faremos.

Material: 1 rolo de papel higiénico, chinelos ou ténis,
uma cesta ou balde baixo, 1 bola de meia.

ATIVIDADE PARA NOTA: Nao

DEVERA SER ENVIADA AO PROFESSOR:
Somente foto da atividade feita.

SUGESTAO: Acesse o link abaixo para aprendizagem. Aperte
o link com a tecla control segurada para acessa-lo ou
coplie e cole no navegador web.

https://www.voutube.com/watch?v=MIAN-375TCT



https://www.youtube.com/watch?v=MIAN-375TCI
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Santos Secretaria de Educacao

ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES
UME: LOURDES ORTIZ
ANO: 5° A, B e C
COMPONENTE CURRICULAR: PORTUGUES
PROFESSOR (ES) : Rosangela, Thamiris e Maria de Fatima.

SEMANA 8

DIA: 30/07

ASSUNTO A SER ESTUDADO: Poesia Concreta - Poemas wvisuais

EXPLICACAO SOBRE O ASSUNTO ESTUDADO:

A poesia visual ganhou destaque internacional apenas na época
do Modernismo, ou seja, foli algo bem recente. Este movimento
literario surgiu apds as vanguardas europeias, que
revolucionaram o modo de se fazer arte, seja na mUsica,
pintura ou literatura.

Esses movimentos foram pensados de forma a romper com 0OS
padrdes formais das artes que ja haviam sido produzidas.
Assim, logo apdés o Modernismo, as formas de poesia visual
ganharam forca, pois sdo uma forma de expressdo livre.

Surpreendentemente, o Poema Visual mais antigo que se tem
conhecimento é anterior ao ano 0: A obra “ O ovo” de Simmias
de Rodes (300 a.C.) é uma forma de poema em que discorre sobre
O ovo e que o poema foi feito no formato de um ovo. Este poema
era uma espécie de caligrama (poema em que o formato
corresponde ao objeto tema).

Ndo se sabe o motivo dessa forma literaria ndo ter sido
reproduzida por outros artistas de sua época. Sabe-se que ela
foi esquecida e retomada relevantemente apenas no Modernismo.




Poesia visual é uma expressdo poética ndo-formal que valoriza
os efeitos visuais, ou seja, prioriza a formacdo de imagens.
Essa imagens completam o sentido do poema e causam maior ar de
expressao, podendo ser combinadas com outras linguagens
artisticas.

Os Poemas Visuais, como o prdéprio nome diz, sdo producdes
literdrias em que as imagens, formas e tudo o que é capaz de
ser captado pela visdo; ganham destaque. Como se fala em
destaque das percepcdes visuais, muitas coisas podem ser
incluidas e ndo se proibe a mistura com outras linguagens.

Quando pensamos em poesia, comumente vem a cabeca um texto
todo modelado, formal e perfeitinho. De fato, isso é um estilo
de poesia, mas ndo é o Unico que existe. Um dos principais
intuitos da poesia é a expressdo humana, independente do
formato com que é apresentado.

Por isso mesmo, a poesia visual utiliza de recursos ndo-
formais para expressar as mais diversas situacdes. Pode haver
poemas com efeitos de sonoridade, movimento ou até auséncia de
linguagem verbal. Contudo, ndo existe uma forma fixa, o autor
é livre para escolher quais recursos quer utilizar.
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-Millor Fernandes -Fabio Sexugi

Em um poema visual, as palavras sdao dispostas de modo que

produzam uma espécie de desenho. Os sentidos que o leitor

atribuli a esses poemas resultam da articulacdo entre o texto e
a imagem composta com palavras.

No Brasil, os principais autores de poesias concretistas ou

visuailis, além de Arnaldo Antunes, foram Ferreira Gullar,
Haroldo de Campos e Augusto de Campos

(conhecidos como os
Irmdos Campos) e Décio Pignatari.

Invento - Arnaldo Antunes

Poeminhas Cinéticos - Millor Fernandes
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Lixo Luxo - Augusto de Campos
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Este sdo alguns exemplos de poetas brasileiros contemporaneos que usam este estilo de
poemas.

ATIVIDADE:

Apbs a leitura deste contetdo, criar um poema visual.

ONDE FAZER: No caderno

ATIVIDADE PARA NOTA: Sim




DEVERA SER ENVIADA AO PROFESSOR: Sim. Tirar foto e enviar pelo
Gmail.

SUGESTAO: Veja algumas ideias e dicas de como escrever um
poema visual em

https://www.google.com/search?rlz=1C1SQJL pt-
BRBR774BR774&sxsrf=ALeKk02vgBtmvBOQOxEdQJZylaSunEDY5Jw:15955306
28476&0g=%231nova educasC3%A7$C3%5A30—
Poesia+Concreta/Poesia+Visual-
Youtubeé&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiMrNrihuTgAhXsGLkGHYzLCXwQBSgA
egQICBAv

https://youtu.be/yF6Xv41u02U

https://youtu.be/KwiiXeey42Kk



https://www.google.com/search?rlz=1C1SQJL_pt-BRBR774BR774&sxsrf=ALeKk02vqBtmvBOQxEdQJZylaSunEDY5jw:1595530628476&q=%23inova_educa%C3%A7%C3%A3o-Poesia+Concreta/Poesia+Visual-Youtube&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiMrNrihuTqAhXsGLkGHYzLCXwQBSgAegQICBAv
https://www.google.com/search?rlz=1C1SQJL_pt-BRBR774BR774&sxsrf=ALeKk02vqBtmvBOQxEdQJZylaSunEDY5jw:1595530628476&q=%23inova_educa%C3%A7%C3%A3o-Poesia+Concreta/Poesia+Visual-Youtube&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiMrNrihuTqAhXsGLkGHYzLCXwQBSgAegQICBAv
https://www.google.com/search?rlz=1C1SQJL_pt-BRBR774BR774&sxsrf=ALeKk02vqBtmvBOQxEdQJZylaSunEDY5jw:1595530628476&q=%23inova_educa%C3%A7%C3%A3o-Poesia+Concreta/Poesia+Visual-Youtube&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiMrNrihuTqAhXsGLkGHYzLCXwQBSgAegQICBAv
https://www.google.com/search?rlz=1C1SQJL_pt-BRBR774BR774&sxsrf=ALeKk02vqBtmvBOQxEdQJZylaSunEDY5jw:1595530628476&q=%23inova_educa%C3%A7%C3%A3o-Poesia+Concreta/Poesia+Visual-Youtube&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiMrNrihuTqAhXsGLkGHYzLCXwQBSgAegQICBAv
https://www.google.com/search?rlz=1C1SQJL_pt-BRBR774BR774&sxsrf=ALeKk02vqBtmvBOQxEdQJZylaSunEDY5jw:1595530628476&q=%23inova_educa%C3%A7%C3%A3o-Poesia+Concreta/Poesia+Visual-Youtube&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiMrNrihuTqAhXsGLkGHYzLCXwQBSgAegQICBAv
https://www.google.com/search?rlz=1C1SQJL_pt-BRBR774BR774&sxsrf=ALeKk02vqBtmvBOQxEdQJZylaSunEDY5jw:1595530628476&q=%23inova_educa%C3%A7%C3%A3o-Poesia+Concreta/Poesia+Visual-Youtube&spell=1&sa=X&ved=2ahUKEwiMrNrihuTqAhXsGLkGHYzLCXwQBSgAegQICBAv
https://youtu.be/yF6Xv4luO2U
https://youtu.be/KwWXeey42Kk

ng PREFEITURA DE SANTOS ﬂé;
Secretaria de Educacao

Santos o T
ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES
UME: LOURDES ORTIZ
ANO: 5°° ANO A,B,C
COMPONENTE CURRICULAR: GEOGRAFIA
PROFESSOR (ES) : FATIMA, ROSANGELA E THAMIRIS

SEMANA 8

DIA: 31/07/2020 - SEXTA-FEIRA

ASSUNTO A SER ESTUDADO: A urbanizacdo brasileira

EXPLICACAO SOBRE O ASSUNTO ESTUDADO: A partir dessa semana
estudaremos sobre o processo de crescimento da populacado
urbana no Brasil, a origem de algumas cidades brasileiras, o
papel da industrializacdo etc. Hoje, analisaremos as fotos
apresentadas no inicio da unidade afim de identificar as
caracteristicas de cada paisagem, o0s elementos que as compdem
e o modo como elas foram organizadas pela sociedade.

A paisagem tem grande importédncia para a geografia, pois é o
ponto de partida para a leitura do espaco geografico.

ATIVIDADE: Observe atentamente as paisagens nas paginas 48 e
49 do livro.
Responda as questdes 1, 2 e 3 no caderno.

ONDE FAZER: No caderno

ATIVIDADE PARA NOTA: NAO

DEVERA SER ENVIADA AO PROFESSOR: Sim
52A Prof? Fatima: mfatimaregateiro@gmail.com
52B Prof? Roséngela: rosangelab5b2020@gmail.com
52C Prof? Thamiris: profathamirispapa@gmail.com

SUGESTAO: Leia:
https://brasilescola.uol.com.br/brasil/urbanizacao-no-brasil.htm



mailto:mfatimaregateiro@gmail.com
mailto:rosangela5b2020@gmail.com
mailto:rosangela5b2020@gmail.com
mailto:profathamirispapa@gmail.com
https://brasilescola.uol.com.br/brasil/urbanizacao-no-brasil.htm
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Secretaria de Educacao

Santos o
ROTEIRO DE ESTUDO/ATIVIDADES
UME : LOURDES ORTIZ
ANO: 5° A, 5° B e 5°C
COMPONENTE CURRICULAR: CIENCIAS
PROFESSOR (ES) : FATIMA, ROSANGELA E THAMIRIS

PERIODO: SEMANA 8 (27/07 A 31/07/2020)

DIA: 31/07/2020 ( sexta-feira )

ASSUNTO A SER ESTUDADO: Continuacdo sobre o tema: Os
alimentos em nossa vida.

EXPLICACAO SOBRE O ASSUNTO ESTUDADO:

Continuando o nosso tema sobre alimentacdo, nesta semana,
estudaremos sobre os alimentos processados (pag.63, livro de
Ciéncias AKPALO), e o que é alimentacdo saudavel (padg.65) .

Vocés ja ouviram falar em alimentos processados?

S&o alimentos fabricados pelas industrias. Nesses
alimentos sdo acrescentados substancias artificiais (como
antioxidantes, conservantes e corantes).

O consumo excessivo desses alimentos pode causar
obesidade e problemas cardiovasculares (problemas no
coracao) .

Diante deste conhecimento, podemos perceber a
importdncia de praticarmos a alimentacdo saudavel em nossas
vidas.

Leiam o texto abaixo, que foi publicado pelo Ministério
Da Saude.

O que é alimentagdo saudavel?

Uma alimentacdo saudavel deve ser Dbaseada em praticas
alimentares que assumam a significacdo social e cultural dos
alimentos como fundamento basico conceitual. Neste sentido é
fundamental resgatar estas praticas bem como estimular a
producdo e o consumo de alimentos saudaveis regionais (como
legumes, verduras e frutas), sempre levando em consideracdo
0s aspectos comportamentais e afetivos relacionados as

praticas alimentares.




Responsabilidade do setor publico:

O setor publico precisa assumir a responsabilidade de
fomentar mudancas sécio—-ambientais, em nivel coletivo, para
favorecer as escolhas saudaveis no nivel individual. A
responsabilidade compartilhada entre sociedade, setor
produtivo e setor publico é o caminho para a construcdo de
modos de vida que tenham como objetivo central a promocdo da
saude e a prevencdo das doencas.

Principais caracteristicas de uma alimentagdo saudavel:

1. Respeito e valorizacao as praticas alimentares
culturalmente identificadas: o alimento tem significacdes
culturais diversas que precisam ser estimuladas. A soberania
alimentar deve ser fortalecida por meio deste resgate.

2. A garantia de acesso, sabor e custo acessivel. Uma
alimentacdo saudavel ndo é cara, pois se baseia em alimentos
in natura e produzidos regionalmente. O apoio e o fomento a
agricultores familiares e cooperativas para a producao e a
comercializacdo de produtos saudaveis como legumes, verduras
e frutas ¢é uma 1importante alternativa para que além da
melhoria da qualidade da alimentacdo, estimule geracdo de
renda para comunidades. As praticas de marketing muitas vezes
vinculam a alimentacdo saudavel ao consumo de alimentos
industrializados especiais e nao privilegiam os alimentos nao
processados e menos refinados como, por exemplo, a mandioca
que ¢é um (tubérculo) alimento saboroso, muito nutritivo,
tipico e de facil producdo em varias regides brasileiras e
tradicionalmente saudavel.

3. Variada: fomentar o consumo de varios tipos de alimentos
que fornecam os diferentes nutrientes necessarios para o
organismo, evitando a monotonia alimentar que limita o acesso
de todos oS nutrientes necessarios a uma alimentacéao
adequada.

4. Colorida: Ccomo forma de garantir a variedade
principalmente em termos de vitaminas e minerais, e também a
apresentacao atrativa das refeicgdes, destacando o fomento ao

aumento do consumo de alimentos saudaveis como legumes,




verduras e frutas e tubérculos em geral.

5. Harmoniosa: em termos de quantidade e qualidade dos
alimentos consumidos para © alcance de uma nutricdo adequada
considerando 0s aspectos culturais, afetivos e
comportamentais.

6. Segura: do ponto de vista de contaminacdo fisico-quimica e
bioldbgica e dos possiveis ©riscos a saude. Destacado a
necessidade de garantia do alimento seguro para consumo
populacional.

- Faca pelo menos 3 refeicdes (café da manhd, almoco e
jantar) e 2 lanches saudaveis por dia. Nado pule as refeicdes.

- Inclua diariamente 6 porcdes do grupo do cereais(arroz,
milho, trigo pdes e massas), tubérculos como as batatas e
raizes como a mandioca/macaxeira/aipim nas refeicdes. Dé
preferéncia aos grdos integrais e aos alimentos naturais.

- Coma diariamente pelo menos 3 porcdes de legumes e verduras
como parte das refeicdes e 3 porgcdes ou mais de frutas nas
sobremesas e lanches.

- Coma feijdao com arroz todos os dias ou , pelo menos, 5
vezes por semana. Esse prato brasileiro é uma combinacéo
completa de proteinas e bom para a saude.

- Consuma diariamente 3 porcdes de leite e derivados e 1
porcdo de carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar a gordura
aparente das carnes e a pele das aves antes da preparacao
torna esses alimentos mais saudaveis!

- Consuma, no maximo, 1 porcdo por dia de dbleos vegetais,
azeite, manteiga ou margarina. Fique atento aos roétulos dos
alimentos e escolha aqueles com menores quantidades de
gorduras trans.

- Evite refrigerantes e sucos 1industrializados, bolos,
biscoitos doces e recheados, sobremesas doces e outras
guloseimas como regra da alimentacdo.

- Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da
mesa. Evite consumir alimentos industrializados com muito sal
(s6dio) como hambtUrguer, charque, salsicha, linguica,

presunto, salgadinhos, conservas de vegetais, sopas, molhos e




temperos prontos.
- Beba pelo menos 2 litros (6 a 8 copos) de agua por dia. Dé
preferéncia ao consumo de agua nos intervalos das refeicdes.
- Torne sua vida mais saudavel. Pratique pelo menos 30
minutos de atividade fisica todos os dias e evite as bebidas
alcodlicas e o fumo. Mantenha o peso dentro de limites
saudaveis.

(site: saude.gov.br)
OBS: Este texto, além de enriquecer o nosso tema, mostra-nos
que para consumirmos alimentos mais saudaveis, ndo depende
s6 de nbdés, mas depende também de politicas publicas mais
justas, as quais favorecam a aquisicdo de alimentos mais
saudaveis para a populacdo. Como por exemplo, a criacdo de
leis que impecam o uso de agrotdéxicos nocivos a saltde, téo
usados na agricultura Dbrasileira; mais fiscalizacdao nas

indiGstrias de alimentos processados.
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"Bons estudos”

ATIVIDADE: Paginas, 63 e 65 (leitura), nas pags. 66 e 67
(atividades) .

ONDE FAZER: NO LIVRO

ATIVIDADE PARA NOTA: SIM

DEVERA SER ENVIADA AO PROFESSOR: SIM.

5°A — PROF? FATIMA: mfatimaregateiro@gmail.com
5°B — PROF?® ROSANGELA: rosangelab5b2020@gmail.com
5°C - PROF?® THAMIRIS: profathamirispapalgmail.com

SUGESTAO: VIDEO:5 DICAS DE ALIMENTACAO SAUDAVEIL PARA CRIANCAS
https://www.youtube.com/watch?v=iQPNWBwP2nQ
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