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PREFEITURA DE SANTOS . Santos
SantOS Secretaria de Educacao \ EDUCADORA

UME “VINTE E OITO DE FEVEREIRO”

ANO: 2021

COMPONENTE CURRICULAR: EDUCACAO FISICA
PROFESSOR: JOAO CARLOS PEZZOLATO BREANZA

PERIODO DE 14/04/2021 a 28/04/2021

ROTEIRO DE ESTUDO / ATIVIDADE

6A, 6B, 6C e 6D

1.ATIVIDADE

LANCHINHOS SAUDAVEIS

SANDUICHES COM PAES INTEGRAIS E GRAOS;
BARRAS DE CEREAIS;

AGUA DE COCO E SUCOS NATURAIS; BOLO SIMPLES (SEM RECHEIO
OU COBERTURA) ;

BISCOITOS SIMPLES, DE AMIDO DE MILHO, COM LEITE, OU
ROSQUINHAS;

BOLACHAS SALGADAS, COMO DE AGUA E SAL, CREAM CRACKER E DE
AGUA;

BOLACHAS FIBROSAS, COMO DE AVEIA E MEL E OUTRAS
INTEGRAIS;




BISNAGUINHAS COM REQUEIJAO, QUEIJO BRANCO OU GELEIA;
FRUTAS;
IOGURTE DE BEBER.

LANCHINHOS QUE DEVEMOS EVITAR

SALGADINHO DE PACOTE;

MINIBOLO RECHEADO;

PIPOCA DOCE OU SALGADA;

BOLACHA RECHEADA E BISCOITO TIPO WAFER;
BISCOITOS DE POLVILHO;

DOCES, BALAS E CHOCOLATES;
REFRIGERANTES E SUCOS ARTIFICIAIS (PO);

BISCOITOS SALGADOS QUE NAO SEJAM DE AGUA E SAL, CREAM
CRACKER E DE AGUA;

AMENDOINS;
SALGADINHOS (COXINHA, EMPADINHA, RISOLES ETC.).

2 .ATIVIDADE



1. QUANTAS REFEICOES VOCE FAZ POR DIA?

2. VOCE CHEGA A FICAR MAIS DE 3 HORAS SEM SE ALIMENTAR?
3. QUAL TIPO DE LANCHE VOCE COSTUMA FAZER?

DICA

ENTAO, LEMBRE... FACA DE CINCO A SEIS REFEICOES DIARIAS.

PRESTE ATENCAO NA QUANTIDADE E NA QUALIDADE DOS ALIMENTOS
QUE INGERE, COMENDO MAIS VEZES, POREM EM PORCOES MENORES.




