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EDUCACAO FISICA: TEMA: Alimentacdo saudavel e atividade fisica:
qual a relagdo entre os dois?

fonte:https://blog.livup.com.br/alimentacao—-saudavel-e—atividad
e—-fisica-gual-a-relacao-entre-os—-dois/

Nem alimentacdo super restritiva, nem rotinas de treinos
exaustivas garantem sozinhas o melhor resultado. Se o seu
objetivo é ter um corpo saudavel e cheio de energia,
equilibrio é a palavra-chave. Para ganhos em qualidade de
vida, alimentacdo saudavel e atividade fisica caminham de méos
dadas. Afinal, ambas ndao sdo apenas 1itens fundamentails para o
bom funcionamento do organismo, como também tém influéncia
entre si.

Exercicios e cardapio balanceado


https://blog.livup.com.br/alimentacao-saudavel-e-atividade-fisica-qual-a-relacao-entre-os-dois/
https://blog.livup.com.br/alimentacao-saudavel-e-atividade-fisica-qual-a-relacao-entre-os-dois/
https://blog.livup.com.br/

De acordo com a Organizacdo Mundial da Satde (OMS), é preciso
praticar, no minimo, 150 minutos de exercicios fisicos
semanais. E a alimentacdo é um dos fatores mais importantes
para garantir bom desempenho em qualquer gque seja a atividade
fisica escolhida. Para 1isso, o cardapio de gquem se exercita
deve ser completo, equilibrado e balanceado, com todos os
nutrientes que mantém um Corpo ativo funcionando
adequadamente.

E importante destacar que a nutricdo correta garante a energia
necessaria para seus treinos, auxilia no periodo de
recuperacao, diminui o risco de lesdes e a fadiga.Sendo assim,
ndo exclua nenhum grupo alimentar da sua rotina. A alimentacao
saudavel ¢é 1indispensavel para a atividade fisica, assim como
se exercitar é fundamental para uma vida saudavel. Afinal de
contas, ¢é este equilibrio que vai melhorar o rendimento e
potencializar seus resultados.

Grupos alimentares e exercicio fisico

Seu corpo precisa ser nutrido com as quantidades adequadas de
carboidratos, proteinas, gorduras, vitaminas e minerais. Ele é
um maquinadrio complexo, que funciona melhor com a harmonia
desses nutrientes.

A 1ingestdo em excesso pode causar acumulos - geralmente em
forma de gordura - prejudicando a saude. Por outro lado, a
deficiéncia dessas substdncias pode levar a desnutricéo,
desequilibrio das vitaminas, e queima de massa magra, dque &
fundamental para a forca e bom funcionamento do corpo.

ROTEIRO DE PERGUNTAS

(EDUCACAO FISICA)- 1. A pratica de atividade fisica deve fazer
parte da vida de todos aqueles que desejam se superar e alcangar
bons resultados no esporte. A alimentagdo equilibrada para um

atleta:


https://blog.livup.com.br/exercicios-em-casa-funcionam/

a) O atleta ndo precisa se preocupar com o0s alimentos, basta

beber bastante agua durante a atividade fisica.

b) Garante energia suficiente para o corpo realizar todas as

atividades.

c) A alimentacdo ndo interfere na vida do atleta. Ele apenas

precisa treinar muito.

d) Determina ©O sucesso e as primeiras colocacdes nas
competicdes.
(EDUCACAO FISICA)-2. Sao exemplos de uma alimentacéao
equilibrada:

a) Cereais, frutas, legumes e carnes magras.
b) Frutas, gorduras, doces e sorvetes.

c) Carne vermelha, frango, &6leos e peixes.

d) Cereais, gorduras, doces e carne vermelha.

(EDUCACAO FISICA)3. Para ser um bom atleta, é importante wuma
série de exercicios para aperfeigoar o seu desempenho. Além do
treinamento, que outro habito é necessario para garantir energia

para o corpo?
a) Treinar cada vez mails.

b) Permanecer longas horas sem Se alimentar, para nao

prejudicar os treinos.
c) Realizar um regime para ndo engordar.
d) Promover uma dieta balanceada.

(EDUCACAO FISICA)4. Que habitos abaixo devem ser cultivados para

que tenhamos uma melhor qualidade de vida-?



a) Beber bastante agua, principalmente durante as refeicgdes.
b) Preferir sorvetes, requeijdes, leite integral e massas.

c) Beber bastante 4agua nos intervalos das refeicdes e dormir

cedo.
d) Consumir bastante gordura saturada e preferir a fritura.

(Matematica)5. Uma balanca estd com os pratos em equilibrio. O

equilibrio permanece se trocarmos os pratos?
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a)Sim

b) Nao

(Matematica)6. A balanca estd com os pratos em equilibrio e as

trés latas tém pesos iguais. Quanto pesa cada lata?

a)l5 kg
b)5 kg
c) 10kg
d) 8kg

(Matematica)7. Dois garotos, a esquerda, um de 35kg e outro de

39kg equilibram trés irmdos (a direita) em uma gangorra. Um
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dos irmdos pesa 30 kg e os outros dois sdo gémeos idénticos,

que tem pesos iguais. Escreva uma equacdo que representa para

descobrir quanto pesa cada um dos gémeos.

a) 43kg
b) 44 kg
c) 22 kg
d) 18 kg

(Matematica)8. Usando uma balanca de dois pratos, verificamos

que 4 abacates pesam o mesmo que 9 bananas e que 3 bananas

pesam o mesmo que duas laranjas. Se colocarmos 9 laranjas num

prato da balanca, gquantos abacates deveremos colocar no outro

prato, para equilibrar?
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(Ciéncias)9. Por que o chédo piso ceradmico

O carpete?

parece mais frio que



(Ciéncias)10. Uma alimentacdo adequada é aquela que inclui todos os

nutrientes necessarios para o funcionamento do nosso corpo. Entdo de

acordo com a turminha da Mdnica devemos ter:
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a) Refeicdes somente com arroz e doces

b) Refeicdes coloridas e equilibradas com legumes, verduras, arroz, feijao,

frango..
c) Refeicdes apenas com feijdo e batata frita.

d) Refeig¢des com poucas verduras e muitos doces.

(Investigagdo e Pesquisa)ll. A alimentacédo saudavel precisa ter

verduras, legumes e frutas, pois esses alimentos fazem bem a

saude por conterem quais substdncias benéficas ?

A) Radicais livres.
B) Vitaminas e minerais.
C) Toxinas.

D) Conservantes quimicos.

(Inglés) Pesquise o nome das estagcdes do ano em

depois, escolha a palavra que completa as frases.

12. In The United States, it usually snows in the

Inglés e,

A. summer

B. spring

C. fall

D. winter



13. Mark True (T) or False (F)

A. ( ) It rains in summer in Brazil.

B. ( ) It doesn't snow in winter in the USA.
C. ( ) It is sunny in spring in Brazil.

D. ( ) Fall is a synonym of autumn.

(Histéria)l4d. Quando Cristdévdo Colombo chegou a América em
1492, imaginou ter chegado as Indias e chamou de “Indios” os

habitantes na regido. Assinale verdadeiro ou falso.

a-) Verdadeiro

b-) Falso.

(Histdéria)l5. Em 1572, depois da morte de Mem de Sa& e de seu
sucessor Dom Luis de Vasconcelos, o governo portugués dividiu

0 Brasil em dois governos:



a-) Governo do Norte, com sede em Recife e Governo do Sul, com

sede em Sdao Paulo.

b-)Governo do Norte, com sede em Maceid e Governo do Sul, com

sede em Campo Grande.

c-)Governo do Norte, com sede em Salvador e Governo do Sul,

com sede no Rio de Janeiro.

d-)Governo do Norte, com sede em Fortaleza e Governo do Sul,

com sede em Porto Alegre.

Leia o lead da noticia “Fome e desperdicio como desafio social

sdo tema de férum no Rio”, escrita por Alana Gandra no dia

29/09/2021:

Nesta quarta-feira (29), quando se comemora o} Dia
Internacional da Perda e Conscientizacdo sobre o Desperdicio
Alimentar, instituido ©pela Organizacdo das Nacdes Unidas

(ONU), o Servico Social do Comércio do Estado do Rio de

Janeiro (Sesc RJ) deu 1inicio ao Férum Internacional Mesa
Brasil Sesc RJ - Fome e Desperdicio: um desafio social. O
evento relne virtualmente especialistas brasileiros e

estrangeiros de instituic¢des como Organizacdao das Nacdes
Unidas para a Alimentacdo e a Agricultura (FAO) e a
Organizacdao para a Cooperacdao e Desenvolvimento Econdmico
(OCDE). O objetivo é debater a fome no Brasil e no mundo. O

férum se estenderd até amanha (30).
FONTE :
<https://agenciabrasil.ebc.com.br/geral/noticia/2021-09/fome-e

—-desperdicio-como-desafio-social-sao-tema-de-forum-no-rio>

Agora responda as questdes padrdes de um lead:



(Lingua Portuguesa)l6. O que acontece?

(A) O evento “Férum Internacional Mesa Brasil Sesc RJ - Fome e
Desperdicio: um desafio social”.

(B) O evento “Internacional da Perda e Conscientizacdo sobre o
Desperdicio Alimentar”

(C) O evento “Nacdes Unidas para a Alimentacéao e a
Agricultura”

(D) O evento %“Organizacao para a Cooperacdo e Desenvolvimento

Econdmico (OCDE)”

(Lingua Portuguesa)l7. Quando acontecera o evento?
(A) Dia 30 de setembro de 2021
(B) Dia 29 de setembro de 2021
(C) Dia 30 de setembro de 2022
(D) Dia 29 de setembro de 2022

(Lingua Portuguesa)1l8. Por qué-?

(A) Para testar os protocolos de seguranca em um evento
presencial.

(B) Para comemorar o) dia de conscientizacéao sobre o)
desperdicio alimentar

(C) Para debater acerca da fome no Brasil e no mundo.

(D) Para promover um desafio social

(Lingua Portuguesa)l9. Quem organizou o evento?
(A) Organizacdo das Nacodes Unidas (ONU)
(B) Servico Social do Comércio do Estado do Rio de Janeiro

(Sesc RJ)



(C) Organizacdo das Nacdes Unidas para a Alimentacao e a
Agricultura (FAO)
(D) Organizacdo para a Cooperacdo e Desenvolvimento Econdmico

(OCDE)

(Geografia) A diversidade étnica do Brasil.

O Brasil ¢é considerado um dos palses de maior diversidade
étnica do mundo, sua populacdo apresenta caracteristicas dos
colonizadores europeus (brancos), dos negros (africanos) e dos
indigenas (populacdo nativa), além de elementos dos imigrantes
asidticos. A construcdo da identidade brasileira levou séculos
para se formar, sendo fruto da miscigenacdo (interacdo entre
diferentes etnias) entre os povos que aquili vivem.

Além de miscigenado, o Brasil é um pais populoso. De acordo
com dados do ultimo Censo Demografico, realizado em 2010 pelo
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE), a
populacdo total do pais é de 190.755.799 habitantes. Essa
quantidade faz do Brasil o quinto mais populoso do mundo,
atrds da China, India, Estados Unidos da América (EUA) e
Indonésia, respectivamente.

Apesar de populoso, o Brasil é um pais pouco povoado, pois a
densidade demografica (populacdo relativa) ¢é de apenas 22,4
habitantes por quildmetro quadrado. Outro fato que merece ser
destacado é a distribuicdo desigual da populagdo no territédrio

nacional. Um exemplo desse processo é a comparacdo entre o
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contingente populacional do estado de Sdo Paulo (41,2 milhdes)

com o da regido Centro-Oeste (14 milhoes).

O territdrio brasileiro é dividido em cinco Regides
(Centro-Oeste, Nordeste, Norte, Sudeste e Sul), que somadas
apresentam 26 estados e 1 Distrito Federal. As Regides
brasileiras sdo estabelecidas pelo IBGE, cujo critério
utilizado é agrupar em um mesmo complexo regional estados com
semelhancas nos aspectos fisicos, sociais, econdbmicos e
culturais.

Responda:

(Geografia)20. Explique por que a populacdo brasileira possui

pode ser considerada culturalmente diversa.

(Geografia)2l. O Brasil pode ser considerado um pais populoso e

povoado? Justifique sua resposta.

(Arte) A arte indigena esta presente na esséncia do povo
brasileiro. As produgdes indigenas mais comuns sdo: ceramica,
pintura corporal, mascaras e cestaria. Seu grafismo é
geralmente formado por linhas. A conservacgdo da arte indigena
¢ uma forma de manter viva as tradicdes culturais das diversas
etnias indigenas brasileiras, que Jja produziam sua arte antes
mesmo da chegada da colonizacdo portuguesa ao pais.

(Arte)22. Qual das imagens abaixo representa um vaso com
grafismo indigena?

11



Opg¢ao 1 ( )

(Arte)23. A cestaria também é uma pratica muito realizada na
cultura indigena. Nesta arte também encontramos varios tipos
de grafismo. Qual das cestas abaixo representa uma cesta com
grafismo indigena?

Opgéo 1 ( )

Opgédo 2 ( )

(Ensino Religioso)24. Uma das diversas formas de intolerancia
que infelizmente existe, &€ a intolerancia religiosa. Ela
consiste em ndo aceitar que outra pessoa tenha uma fé
diferente da sua. Ela se manifesta desde desrespeito a
simbolos e rituais da religido "diferente ", até atentados
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https://publicdomainvectors.org/pt/vetorial-gratis/Vaso-azul/38801.html

que provocam a morte de centenas de pessoas, em nome da "fé
verdadeira" , como se as outras ndo fossem. Agora assinale
exemplos de intolerdncia religiosa:

( ) gquebrar imagens de santos.

() i1ronizar e rir dos cultos dos outros

( ) associar outras religides com algo maligno

( ) nenhuma das anteriores
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