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ALIMENTAGAO E DIVERSIDADE

Na época das antigas navegacgdes, a alimentagdo era um problema
permanente para os tripulantes, durante o tempo que passavam no mar. Em
viagens longas, para nao estragar os alimentos, eles levavam carne-seca
salgada, peixes em salmoura, vinagre, cebola, alho e temperos. Quando
havia pao, tinha que ser comido rapidamente para nao estragar. Frutas so6 se
fossem secas. Nao havia, nas refeigdes, verduras e legumes.

www.revistadehistoria.com.br

Por que vocé acha que os tripulantes das antigas navegagdes nao levavam
verduras e legumes nas viagens?

Se vocé fosse fazer uma caminhada em uma
floresta com sua turma e com seu Professor, o que
levaria na mochila para comer e beber? Aposto que a maioria dos

Escreva aqui. Observe as semelhancas e as alimentos que vocé escolheu

diferencas entre os alimentos de sua mochila e os nem existiam no tempo das
alimentos de seus colegas. antigas navegacoes! Afinal,
o ocorreram mudancas
Seu Professor, como sempre, ira auxilia-lo. importantes nos habitos

alimentares.

klin.com.br

FIQUE LIGADO !

Saude e alimentagao
caminham juntas.

Estar atento ao que se
come € importante para
se ter uma vida
saudavel. 7

Vamos ver o que comemos
nos dias de hoje!

Glossario: salmoura — agua com bastante sal para conservar os alimentos.
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ALIMENTAGAO E DIVERSIDADE

Vamos comparar as mochilas?

Vocé e seus colegas levaram, para a caminhada, alimentos muito diferentes?

Sera que a alimentacao de criangas de outros lugares do mundo € diferente da nossa?
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http://revistagalileu.globo.com

BRASIL JAPAO

ESTADOS UNIDOS

turismo.culturamix.com

INDIA
Feii3 Macarrdo semifrito Hamburguer feito com Lent”ha, ervas, Vegetais
salada, pao e banana. lequmes, frango e tomate, alface e molho.
molho shoyu.

A merenda escolar contém alimentos cultivados em
diferentes épocas do ano. Eles sao frescos e
préprios da regido. Esses alimentos propiciam uma
refeicdo saudavel para um corpo que esta em
crescimento como o seu. O que comemos &
influenciado pelo lugar onde moramos.

O que as criancas
comem em nossas
escolas?

@ Pesquisando
na rede...

DIC@

Vocé pode ver outros tipos de alimentos, pesquisando na INTERNET:
http://revistagalileu.globo.com/Revista/Common/0,,EMI1252057-17770,00-
O+QUE+AS+CRIANCAS+DO+MUNDO+COMEM+NA+ESCOLA.html

O Instituto de Nutrigdo Annes Dias é o
orgdo cidade do Rio de Janeiro
responsavel pelas acdes de alimentacéo e
nutricdo em nossas escolas.
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ALIMENTAGAO E DIVERSIDADE

Vocé deve ter notado que seus habitos alimentares sdo diferentes em relacdo aos habitos de seus colegas de turma e,
principalmente, em relacdo aos de pessoas dos mais diversos paises do mundo.
Vamos comparar o alimento que vocé colocou na mochila, no inicio de sua caminhada, com os alimentos servidos na

merenda escolar.
Organize um mural em que constem as duas refeigdes.

®egistrando... S

Facnoticias.com.br

ALIMENTOS QUE VOCE LEVOU PARA A ALIMENTOS PRESENTES NA MERENDA DE
CAMINHADA HOJE DA ESCOLA

Olhardireto.com.br
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ALIMENTAGAO E DIVERSIDADE

No Japao, o dia 5 de maio é dedicado a comemoragéo
do Dia das Criangcas — o Kodomo no Hi.

E vocé, também comeria bolinho de arroz no Dia das
Criangas?

7

|
1
1
|
E feriado nacional japonés e o dia é reservado para : Provavelmente ndo, porque esse € um habito da
comemorar a felicidade das criancas. Nesse dia, as familias : cultura japonesa. E diferente, da mesma forma que a
expressam seu respeito pelas criangas. E costume, nas : merenda das escolas japonesas é diferente da merenda
festas, comer bolinho de arroz cozido enrolado na folha de : das escolas brasileiras.
|
1
1
|
1
1
|
1
1
|

bambu e doce feito de arroz com recheio de doce de feijgo. R . . - ~
Mas vocé comeria um bolinho de aipim, nao

€ mesmo? E também um aipim cozidinho bem gostoso
e quentinho!

Adaptado de http://www.japaoemfoco.com

Aipim ou mandioca, como vocé sabe, € um alimento
D ESAF | O muito consumido no Brasil.
‘ e e e e e e e e e e e

Que tal montar um album de alimentos que descobrimos

pelo Brasil afora? F|QUE L@.ADO.’.’

- - - o . . . . . . . . . S . . . . oy

Elabore, com seu grupo, um album costurado, como o I
I da imagem ao lado.

L y—

O habito alimentar

| O seu album pode indicar o nome do alimento, do I € um aspecto

| estado ou da cidade em que ele é mais consumido e como | marcante no

I é preparado. I estabelecimento de

I Vocé, pode fazer, inclusive, um Diario de Viagem, | diferencas e
contando o que se come em cada lugar. Pode colocar, semglhangas

I inclusive, o mapa de cada regido. Outra sugestdo é culturais entre os

| pesquisar sobre outros alimentos do Brasil, suas I povos.

| caracteristicas regionais, além de algumas lendas que l

I existem a respeito desses alimentos. |

Vocé sabia que a abébora é conhecida, na regiao nordeste, como jerimum?
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PENSANDO 5SOBRE O QUE COMEMOS...

leitecondensado.com

COMER BEM PARA VIVER MELHOR

Por que precisamos nos alimentar bem?

Os alimentos possuem diferentes tipos e
quantidades de nutrientes. Os nutrientes sao
substancias importantes para garantir o bom
funcionamento do corpo.

Na nossa dieta, podem ser encontrados
diversos nutrientes. E muito importante escolher os
mais adequados a nossa saude.

\

1q°'woo yebey

(

café com leite

manteiga

infoescola.com

.3
i —_—
'
Jg'woo suiewsolu

frutas

suco de fruta

Ciéncias - 5.° Ano / 2.° BIMESTRE - 2014



COMER BEM PARA VIVER MELHOR

Vocé ja sabe que os nutrientes sdo muito NUTRIENTES
importantes para o bom funcionamento do nosso
organismo. Por essa razdo, devemos manter uma dieta
balanceada. 5
£
CARBOIDRATOS PROTEINAS LIPIDIOS g
Uma dieta balanceada ¢é constituida 5
de proteinas, vitaminas, sais
minerais, agua, carboidratos e & -, &
lipidios , que sao fontes de energia. ’
VITAMINAS SAIS MINERAIS AGUA
P - - -------=-"="-"=-"=--=--"-"-"=-"=-"=-"=-"=-"=-"=-""="=7= =~ N
I/ Quando precisamos de energia? \
I Vocé sabe que seu corpo funciona consumindo energia, ndo € mesmo? ‘I
: A ENERGIA de que o nosso corpo precisa € fornecida pelos I
: CARBOIDRATOS. I
~ . |
I Os CARBOIDRATOS sao um dos componentes dos alimentos. I r‘ ”'
: Se precisamos de muita energia, devemos comer mais carboidratos. E o | FIQU E L GADO tee
|  caso, por exemplo, dos atletas. : Os nutrientes séo os produtos
I I que obtemos depois da
I : transformacgéo dos alimentos no
l I nosso organismo. Todos eles
| I desempenham fungbes essenciais
I I ao crescimento de nosso corpo e a
I I nossa saude.
I I
\ / /
\ /
N /’
~ -
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/-m\ Assinale as atividades que vocé realizou durante o dia, utilizando a energia do seu corpo.
Para refletir. .t

610" plpEW*ZBONPS MMM

woo en|iuiw

minilua.com

Confeccionar
Comer. ( ) pipa. ()

Pular corda. ( )

wooAydip

Jgq'woo'unz

minilua.com

Dormir. () Brincar de amarelinha. () Conversar. ()

Em que atividades vocé acha que havera maior consumo de energia?

Por qué?

@ Coordenadoria de Educagao |90 Ciéncias-5.Ano/ 2. BMESTRE -2014




ALIMENTOS E ENERGIA

Sera que sé consumimos energia quando praticamos esporte? Andar de bicicleta com os amigos consome energia; praticar
natacao, assistir a televisdo, dormir...

1. O que consome mais energia, andar de
bicicleta ou assistira TV?

9Qq°Aezuods MMM

Por qué?

2. Que grupo de alimentos devem ser
consumidos para repor as energias utilizadas
nas atividades que realizamos?

planetaeducacao.com.br

Lendo e assistindo a televisdo, ou até mesmo dormindo, nosso
Corpo consome energia.

FIQUE LIGADO !

Quando nos alimentamos, estamos repondo a energia que gastamos em nossas atividades diarias e também a energia
que o corpo utiliza para seu crescimento. Para manter as contracées de nossos musculos, o crescimento e a temperatura
constante do corpo, também precisamos de energia. E por isso que, quando ficamos muito tempo sem comer, podemos
nos sentir fracos e menos dispostos.

ﬁ Coordenadoria de Educacéo 10 Ciéncias - 5.° Ano / 2.° BIMESTRE - 2014



POR QUE PRECISAMOS DE VITAMINAS?

Vocé marcou, no café da manha, frutas ou suco de frutas? Ambos sdo alimentos
saudaveis.

As frutas sdo fontes de vitaminas.

As vitaminas sdo responsaveis pela manutengdo do corpo. Elas Ajudam nosso
organismo a aproveitar melhor os alimentos que ingerimos e a prevenir varias doengas.

VITAMINAS MAIS CONHECIDAS

VITAMINA A - A falta dessa vitamina pode provocar a cegueira noturna, um FIQUE LGADO !!!
disturbio que se caracteriza pela dificuldade de enxergar em ambientes pouco
iluminados. As frutas e os legumes alaranjados séo fontes de vitamina A.

As vitaminas estao
presentes nos alimentos.
Vitaminas em comprimidos sé
devem ser utilizadas com
orientagao médica.

VITAMINA B6 — auxilia no crescimento e na absor¢ao das proteinas. Todos os
tipos de banana sao fontes de vitamina B6.

VITAMINA C - combate as infecgdes do corpo e auxilia na cicatrizacao.
Acerola, limao, laranja, goiaba e manga sao algumas fontes. A vitamina C é
facilmente destruida pela luz e pelo calor. Um suco de laranja com acerolas,
por exemplo, deve ser consumido imediatamente apds o preparo, para que

nao haja grande perda de vitamina C. Visne CI
¥y

5.°Ano - Aula 8.

VITAMINA D - é ativada na pele pela acdo dos raios do Sol e auxilia na
absorcao de calcio, necessario para o fortalecimento dos ossos e dos dentes.
A vitamina D ndo é encontrada em frutas, mas em peixes de agua salgada,
como, por exemplo, a sardinha e o atum.

ﬁ Coordenadoria de Educacéo 11 Ciéncias - 5.° Ano / 2.° BIMESTRE - 2014
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Vamos lembrar a importancia da ingestao de
algumas frutas como fonte de vitaminas
necessarias a nossa saude?

Wwo9o"B|00S3|ISEIq

brasilescola.com

dicasdesaude.info

B s

www.fazendanatural.com.br

Jau’jaAepnesodiod

CAJU ABOBORA LIMAO

LARANJA

Pesquisando

: n , : ~ na rede...
As frutas e alimentos que vocé observa nas figuras acima sao

fontes de vitaminas.

. . . ) http://www.brasilescola.com/biologia/vitamina-a.htm
Quais as vitaminas que esses alimentos possuem? Consulte

seu livro didatico ou acesse os sites sugeridos ao lado. Eles  http:/ichc.cienciahoje.uol.com.br/vitamina-c/

poderao auxilia-lo nessa pesquisa. http://www.portalsaofrancisco.com.br/alfa/vitaminas/vit
aminas-1.php

Visite a

ﬁed‘qgoﬁ;édia

5.° Ano.
Alimentos.
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Vamos lembrar a importancia da ingestac
de algumas frutas como fonte de
vitaminas necessarias a nossa saude?

P Eaa a» ar o> oD GEP GEP GEP GEP GEP GEP GEP GED GED GED GEP GED GED GED GED GED GED GED GED GED D GED e e

Quais s&o as atividades que vocé e seus amigos gostam de praticar ao ar livre?

Liste algumas. Se preferir, desenhe.

Um jogador feriu o joelho no jogo de futebol e seu técnico recomendou que ele bebesse
bastante suco de laranja.

Explique o porqué.

FIQUE LEADO.'.'!

As maiores quantidades de
vitamina D sao obtidas pela
exposicao da pele aos raios
solares.

E muito importante realizar
atividades ao ar livre e
aproveitar o calor do sol, até as
10h da manha e apés as 15h.

@ Coordenadoria de Educagao 130 Ciéncias-5.Ano/ 2. BMESTRE -2014



CAFE COM LEITE E MANTEIGA: AFINAL, PARA QUE SERVEM?

O leite € um alimento necessario a saude da infancia. Ele auxilia no crescimento, porque
contém varios componentes importantes como o calcio, que forma os ossos, fortalecendo-os.

O leite contém também PROTEINAS. Vocé ja ouviu falar de proteinas?

As proteinas sdo os principais componentes de que precisamos para crescer. E o que
forma nossos musculos. As proteinas também realizam outras tarefas muito importantes como,

por exemplo, defender nosso organismo. As proteinas estdo presentes em varios alimentos

Vamos relembrar a piramide dos alimentos?

Para consultar a piramide, é fundamental ficar atento aos
grupos de alimentos e as quantidades de porgdes diarias
recomendadas para cada um desses grupos.

A piramide alimentar serve como orientagdo para que

itatikids.com.br

tenhamos uma alimentacdo variada e equilibrada. A piramide

indica os diferentes tipos de alimentos recomendados para suprir

as necessidades diarias de nutrientes.
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CAFE COM LEITE E MANTEIGA: AFINAL, PARA QUE SERVEM?

Complete a piramide alimentar, classificando os alimentos em CARBOIDRATOS, VITAMINAS ou PROTEINAS.

Carnes, leite, iogurte -

/ Frutas -

Paes e bolos -

itatikids.com.br

 AGORA,
E COM VOC

>

© mmy
© mmy
© mmy

| Por que precisamos de uma dieta
| diversificada?

l
FIQUE LIGADO!!! | |
l

Nosso corpo é forte, mas exigente. Quando néao
nos alimentamos bem, ficamos doentes. e ====== -
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_AGORA,
¢ comvoce

De acordo com a leitura da piramide alimentar, crie uma refei¢gao variada e moderada.

Dentro dos circulos, anote o que vocé deseja comer de cada alimento que compde as partes
da piramide.

ACUCARES E DOCES

e

1a2 porgdes/ 1a2porgdes/

\ 6LEOS E GORDURAS

CARNES E 0V0S

1 a2 porgdes /
g LEGUMINDSAS
J—' ; 1 porcao /
LEITE E DERIVADOS
I porcdes /!
HORTALICAS dls
4 a 5 porges Kot

7

9 e CEREAIS, PAES, TUBERCULOS,

RAIZES E MASSAS
5a9 porcoes

portaldoprofessor.mec.gov.br

Ciéncias - 5.° Ano / 2.° BIMESTRE - 2014
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ALIMENTOS DE ORIGEM ANIMAL, VEGETAL...

Comer exige cuidados! Além de alimentos de origem vegetal e animal, nés também precisamos de alimentos que

sdo minerais. Os principais alimentos minerais sdo a agua e o sal.

Nosso corpo precisa de agua e devemos bebé-la bastante, principalmente naqueles dias bem quentes, quando

qualquer esforgo nos faz suar muito. A agua compde a maior parte do nosso corpo.

Varios alimentos que comemos também contém agua que nosso corpo também aproveita.

Uma parte da agua de nosso corpo vem

de alimentos que comemos como, por

saude.terra.com.br

exemplo, da abobrinha e da melancia.
Outra parte da agua é obtida quando

bebemos agua pura, sucos, refrescos e chas.

@ Coordenadoriade Educaggo 7L
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ALIMENTOS DE ORIGEM ANIMAL, VEGETAL...

Os atletas suam bastante. Nesses momentos, eles necessitam beber muita

agua. A agua ajuda a regular a temperatura do corpo. Quando o suor evapora,

www.wallstreetfitness.com.br

perdemos calor e isso impede que a temperatura do corpo aumente muito.

Os carboidratos, as vitaminas e as proteinas mantém o nosso corpo funcionando de forma saudavel e estao
presentes nos alimentos de origem mineral, vegetal e animal.

Entre os alimentos que consumimos, estao todos os VEGETAIS, legumes, cereais, frutas e verduras.

Ja os alimentos que resultam da criagéo ou ainda da cacga e da pesca sédo de origem ANIMAL como os ovos, 0
leite e as carnes.

Os principais alimentos de origem MINERAL sao o sal e a agua.

Investigand@...

I |

| . . , I

Quantos copos de agua vocé bebe por dia? Que outras I

I bebidas vocé ingere durante o dia? I
|

I |

|

— | =
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_AGORA,
¢ comvoce

Marque as imagens com a informacgao correta, de acordo com a origem dos alimentos. (V) vegetal, (M) mineral, (A) animal.

N

s
&7

www.infoescola.com

/
/
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www.portalsaofrancisco.com.
—
N

/
/

N

() %

www.infoescola.com

globomidia.com.br
—
N

www.academiapioneira.com.br

/
/

www.temdelicia.com
—
N

www.sadia.com.br
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(®egistrando...

Alguns dos alimentos que compramos vém em embalagens, pois a maioria deles é
industrializada. Na verdade, o que temos sao alimentos de origem animal ou de origem
vegetal que sofrem algum tipo de tratamento ou modificagao.

ounniy

Cole aqui imagens ou desenhe alguns alimentos industrializados, utilizados na sua
alimentacao, escrevendo o nome de cada um deles.

Glossario:
alimentos industrializados - alimentos que passam por processos que visam, em geral, a aumentar a durabilidade do produto.
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(®egistrando...

VOCE CONSOME MUITOS ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS?

Anote, na tabela, durante uma semana, alguns alimentos industrializados que estao, por habito,
presentes na sua alimentacao.




APRENDENDO A LER OS ROTULOS DOS ALIMENTOS... .7

Talvez vocé ainda no tenha ™.,
notado, mas os rétulos dos

As embalagens de alimentos trazem rétulos como o que esta -, alimentos embalados estao -
*.,. cheios de informagdes. .-

abaixo e que nos permitem conhecer

tipos de componentes que estao presentes nos alimentos.

PORGCAO

Quantidade
de alimento
que deve ser
ingerido.

umus
“““
.®

as quantidades dos diferentes

MEDIDA CASEIRA

+ Indica a medida que se usa,
i normalmente, em casa, como fatia
' de alimentos, copos, colheres etc.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcdo g ou ml (média caseira)

.
.
.
y .
N us
--------------

------------
.
]
]

.

.
.t
.
<8®

.
.
.t

Cada nutriente tem um valor

diario de consumo:

Valor energético diario — 2 000
calorias

—————————————————————————————

Que tal juntar alguns
rétulos para examinar o

Carboidratos — 300g
Proteinas — 759

conteudo dos alimentos?

Gorduras Totais — 559

Com a ajuda de seu

Professor, organize um
mural informativo em

Fibra Alimentar — 25g
Saodio — 2 400 mg

sua escola.

Quantidade por porgéao % VD ( *)
Valor energético Kcal
Carboidratos 9
Proteinas 9
Gorduras totais g
Gorduras saturadas g
Gorduras trans g
Fibra alimentar g
Saddio mg

& Coordenadoria de Educacéo

(*) % Valores diarios com base em uma dieta de 2 000
calorias. Esses sdo os valores recomendados para
adultos. Mas podem variar, dependendo das
necessidades energéticas de cada um.

22

Ciéncias - 5.° Ano / 2.° BIMESTRE - 2014



APRENDENDO A LER OS ROTULOS DOS ALIMENTOS...

7

A gordura trans é produzida em um processo quimico que
transforma o 6leo vegetal liquido em gordura sdélida. E essa
transformacdo que a torna tdo maléfica. A gordura trans vai se
acumulando em nosso corpo, ao longo dos anos, e pode causar doengas
do coragao e nas artérias.

Essa gordura é muito utilizada pela industria, pois deixa os
alimentos mais saborosos, crocantes, duradouros, com melhor
resisténcia e tempo de prateleira.

A ANVISA (Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria) determina
que os rétulos informem a presenga de gordura trans nos seus produtos.

P did =
3 orefo__&(medida cavere As gorduras trans s&o
5 ngf:"::::: % VD (*) muito prejudiciais a saude. A
£ quantidade de gordura trans
e Valor Calérico Kl ‘
S € declarada nas tabelas das
2 Carboidrato g embalagens dos alimentos.
£ Proteinas g O ideal seria ndo consumi-la.
2 Gorduras totais g E importante, no entanto,
5 Gorduras saturadas P caso deseje consumi-la, nao
z Gorduras trans . " ultrapassar 2. gramas por dia,
2 0 que equivale a quatro
2 Fibra alimentar g . .
§ biscoitos recheados.

Acesse os sites abaixo para saber mais sobre esse assunto:
www.queijosnobrasil.com.br/gordura-trans.html

/ INFORMAGCAO NUTRICIONAL \

Qdio mg /

BISCOITOS, SALGADINHOS,
SORVETES E MARGARINA SAO UMA
BOMBA DE GORDURA TRANS.

=)

Pesquisando
na rede...

http://g1.globo.com/sp/sao-carlos-regiao/noticia/2012/07/anvisa-alerta-para-gordura-trans-camuflada-em-rotulos-de-alimentos.html

http://bemleve.bolsademulher.com/mostra_artigo_rewrite.php?id_artigo=137&secao=dieta
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www.unicordis.com.br
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Os aditivos sdo usados para dar sabor, cor, melhorar o teor
nutritivo e para conservar os alimentos.

Uma vantagem do uso de aditivos nos alimentos € aumentar
sua durabilidade. A desvantagem € que 0 consumo em excesso

pode prejudicar a saude.

Balas, chicletes, bombons e gelatinas contém aditivos. E a vocesabia.net

jujuba?

Veja s6 como ela é fabricada:

JUJUBA

Também conhecida como bala
de goma, € um doce simples.
Leva acucar, gelatina, corante,
aromatizante e agucar cristal. A
gelatina é dissolvida em agua
com agucar. Essa mistura é
fervida por 15 minutos até
engrossar. A massa, entdo, é
jogada em um tabuleiro untado,
que contém buracos redondos.
Depois de esfriar, ela é retirada
da forma e polvihada com
acucar cristal.

ﬁ Coordenadoria de Educacéo

ADITIVOS NOS ALIMENTOS P o T

......

sxc.hu

.............

Vocé pode comer tudo isso, desde que nao
seja demais, desde que n&o exagere.

Lembre-se de escovar os dentes depois!

multirio

A jujuba pode ser gostosa, mas nao se trata de um alimento saudavel! J

FIQUE LIGADO 1

ADITIVOS sao substancias que, misturadas ao
alimento, tém o objetivo de manter ou modificar o seu
sabor, ou melhorar a sua aparéncia. Os CORANTES,
AROMATIZANTES E CONSERVANTES encontrados
nos alimentos sao aditivos.
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ADITIVOS NOS ALIMENTOS

As CARNES vermelhas recebem o conservante NITRITO DE SODIO,
que pode trazer problemas a saude. O salame, a mortadela e o presunto e —

contém esse conservante para manter a cor e o sabor do produto.

Os alimentos industrializados também recebem aditivos.

WI02"JIoOpBA|ES[aN}) MMM

wo9o°ssaIdpIom’[juBjUIBpPNESOjUBWIIE

FIQUE LrG.ADO.'.'.'

A Organizacao das Nacgdes Unidas para Agricultura e Alimentagao e a Organizagdo Mundial de Saude
recomendam que ndo sejam utilizados aditivos em produtos alimentares destinados a criancas. Eles
podem causar alergias.
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CONSERVANDO OS ALIMENTOS...

Os alimentos precisam ser conservados, para que possamos guarda-los e utiliza-los no futuro, sem que se
estraguem.
Hoje, conservamos os alimentos, principalmente, por meio da secagem (desidratacao) e da refrigeragao.

A desidratagao é a retirada de agua dos alimentos como, por exemplo, da carne seca.

1. Vocé conhece alimentos que utilizamos e que 2. Que outros alimentos sofrem desidratacdo para
passaram por algum processo de conservagao? serem conservados?

3. Quais os tipos de conservagao de alimentos que vocé conhece?

4. Dé exemplo de um alimento conservado por defumacgao.

&)

. Dé exemplo de:

DOCES COM ADITIVOS: REFRIGERANTES COM ADITIVOS:

/ ADITIVOS \
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CONSERVANDO OS ALIMENTOS...

Conservamos, em geladeira, a maioria das frutas e dos legumes,
assim como alguns tipos de carne, peixes, aves e laticinios.
Nos restaurantes e bares também é preciso conservar alguns
alimentos em refrigeracao.

www.spesialitet.no

e

HAU

BACAL

Vamos conhecer outros processos de conservacao dos alimentos.

SECAGEM AO SOL

[ Vocé ja ouviu falar de carne de sol? /

A carne de sol é ligeiramente salgada. Essas
carnes sao colocadas em bandejas ou penduradas
e expostas ao sol. Apés varios dias, a agua evapora
porque o sal desidrata a capa externa da carne,
conservando, em seu interior, a umidade, a textura e
a cor da carne original.

papodehomem.com.br

A secagem ao Sol é o método mais

antigo de conservar alimentos. POra ref]
et

Segundo varios estudiosos, o processo de salgar e expor a carne ao sol é pré-historico.

Os portugueses tinham tradicdo de conservar alimentos expondo-os ao sol (frutas) e salgando-os (peixes e
bacalhau). Provavelmente, no litoral nordestino nos primeiros séculos da colonizagdo, os pescadores passaram a
realizar, com as carnes, 0 mesmo processo utilizado para salgar os peixes.

Adaptado de //tribunadonorte.com.br/

Pesquise os alimentos que costumam ser conservados na geladeira de sua escola.

Investigand@’...
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codigolivre.net

Um alimento dentro do prazo de validade, desde

que conservado, obedecendo as indicagdes do >
fabricante, deve garantir ao consumidor suas

qualidades nutricionais e de higiene.

Alimento Prazo de validade
Preencha o quadro ao lado com 3 S S—
produtos alimentares que vocé tem em
sua casa. Observe o prazo de validade >
de cada um deles.
@bservando...
f‘fl/H' - g&@; s Escreva, aqui, o nome de um produto industrializado

que vocé observou no mercado e o prazo de
- validade que estava registrado na embalagem. '

Wo9"BIISOYaal)'6/00140

PRODUTO -
VALIDADE -
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ALIMENTOS PODEM CONTER MICROBIOS?

Devemos ter muito cuidado com a higiene, porque os alimentos podem conter microbios que podem ser
introduzidos em nosso organismo.

O que podemos fazer para impedir que os micrdbios entrem no nosso corpo?

Os alimentos que comemos sem cozinhar, devem ser muito bem lavados, assim como as nossas maos!

(®egistrando...
i N\ Vamos dar mais atencdo a essas orientagcdes simples mas
HABITOS DE HIGIENE necessarias a uma vida saudavel.

O Imagine que, durante toda a manha, vocé tenha realizado
varias atividades.

iy

Faga uma lista com os cuidados que vocé tomou com a sua
higiene pessoal e alimentar, desde a manha até a hora do almoco,
seguindo o roteiro abaixo.

J

-O 1 * Desde quando vocé acordou, até a hora do almogo, quantas

] vezes vocé lavou as maos?

* E os alimentos crus? As verduras que vocé comeu foram bem
lavadas?

* Vocé lavou as frutas antes de comé-las?

FIQUE L[/G.ADO.'.’.'

http://cadernoescolar.com/wp-content/uploads/2010/10/desenho-de-folha-pautada-e-lapis.jpg

Quando vocé leva sua mao a boca ou toca em algum alimento, os
microbios podem passar para sua boca e dai penetrar no seu corpo, caso a
sua mao e os alimentos ndo estejam bem lavados.

Glossario - microbios sdo organismos que sé podem ser vistos com o auxilio do microscopio, como as bactérias e os virus.
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CUIDADOS COM A AGUA ,-/\—-\
Para refletir..k

. A agua que bebemos teI;n dg ser Ct’)em Ilmp![nhta. Nap pode ttrazder | O que pode acontecer se os alimentos forem |
ogr:gas ou microrganismos. Para isso, devemos tratar a agua antes de | cultivados usando agua contaminada?
usa-la.
|

A agua dos rios ou dos lagos que vao para as residéncias passam, |
antes, por uma Estac&o de Tratamento de Agua (ETA). I

Tratamento de Agua

Algumas  atividades humanas podem

plosmre iRl TR contaminar as aguas dos rios e dos mares.
i i /)

z _ /‘ l-;.;'*'?... ' Apenas uma pequena parte do esgoto da
% T el cidade do Rio de Janeiro € tratada. A outra parte &€
z e R langada ao mar, por meio de Emissarios
S Rede de distribuigao Q . a = P
E N 24 W Adutora Submarinos, ou em rios e lagoas, 0 que nao é
g Vg s
3 | | Adutora de Sulfate de Cloro e flior —, correto.
g \ ‘captagéo Aluminio, ‘\ \

\ (o T b Canal de agua Gy ez '.

‘_.\_\ N ks filtrada / Carvao ativado |\ D ESAF | O'

‘ \\“;-‘-1:-.—.,  — A e i e — - | Areia \',I-

/" cascalho

Quando puxamos a descarga no banheiro da nossa
casa, hormalmente ndo pensamos para onde esta indo
essa agua suja. Achamos que ela vai embora pelos
canos e entra para debaixo da terra, embaixo dos

Pesquisando bueiros.
na rede...
Afinal, de onde vem o esgoto e para onde ele vai?

Faga uma pesquisa sobre a importancia de adicionar cloro e flior na
agua. Acesse o0 site

www.daev.org.br/educacao/tratamento.asp

Pesquise também sobre a rede de esgoto em

http://www.canalkids.com.br/meioambiente/planetaemperigo/poluagua.htm
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A AGUA QUE BEBEMOS

Em algumas regides do pais ainda ndo ha distribuicdo de agua
potavel (agua propria para beber). A populagdo, nesse caso, utiliza
recursos alternativos para obter agua.

Vamos conhecer alguns desses recursos?

I'1- Voce ja viu um pog¢o como esse ao lado?
|

Jg'woo nineqeJjuoous

2- De onde vocé acha que vem a agua dos pogos?

e o o o o e e o

1q'woo-odosd mmmy/:dpy

Parte da agua das chuvas forma os lencdis subterraneos ou lengdis freaticos.
Quando o lengol é muito profundo, a agua, que passou por varias camadas, acaba sendo
naturalmente filtrada e se torna limpa. No entanto, a agua retirada do pogo pode estar
contaminada por substancias toxicas.

JQ'WO2 0JUNIIUBMOI01010SUOOW

Na figura a direita, até a
agua do subsolo foi
contaminada pela fabrica
préxima ao local.

19°woo°sodinIes|eueld

[ . ~ . : : . 1
I A agua que ndo recebe tratamento precisa ser filtrada e fervida para eliminar |
I provaveis micro-organismos, que podem causar doencas. Nesses casos, € 1
:_preC|so as vezes, adicionar cloro a agua.

@ Coordenadoria de Educagao 3 _
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' Filtro
domeéstico
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/\-\ O QUE DEVEMOS FAZER PARA IMPEDIR A DENGUE?
_ AGORA,
Para refletir..! té comvoct H1

DENGUE! Essa doenga vem ha muitos verdes causando
grande estrago na saude da populagdo da nossa e de outras
cidades.

A dengue é causada por um virus que possui 4 tipos
variados. Por isso ainda ndo existe uma vacina definitiva contra
essa doenca. Nao resolve imunizar uma pessoa contra um tipo
de virus, ja que ela ficaria indefesa diante dos outros.

Os virus sdo muito dificeis de serem combatidos, pois
sdo capazes de mudar sua estrutura para se defender do
ataque das vacinas.

Aposto que vocé ja conhece todos os cuidados
que auxiliam na reducdo da dengue. Escreva-os
aqui.

Como o Aedes aegypti transmite o virus da dengue? O Aedes
aegypti transmite o virus da dengue depois de picar uma pessoa que
esteja infectada. Cada inseto que picar uma pessoa contaminada passa
a doenca adiante. Além disso, a fémea também pode passar o virus
para seus ovos. E ai, ja viu: os mosquitos nascem com o virus da
dengue, sem precisar picar uma pessoa que esteja contaminada!
Adaptado de http://www.canalkids.com.br/

http://info.abril.com.br/noticias/ciencia/nova-tecnica-da-fiocruz-
promete-reduzir-casos-de-dengue-antes-da-copa-10052013-33.shl

Professor, utilize os textos acima para registrar no blocao, junto com seus alunos: !
v O que é a dengue? i
v Como a dengue é transmitida?
v" Por que os virus da dengue séo dificeis de ser combatidos? :
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Observe se vocé registrou, na pagina anterior, 0s mesmos cuidados
que aparecem nesse cartaz do Ministério da Saude.

/1q' W00 enBuape.loy Mmm//:dny

Que tal comecgar o ano
combatendo a dengue?

 GENGE O

DENGUE

Atitudes importantes para evitar a dengue e que vocé pode divulgar:

v jogar areia no pratinho do vaso de planta;

v virar as garrafas para baixo;

v’ jogar, no lixo, objetos que acumulam agua;

v’ tampar potes que guardam agua;

v’ fechar bem as caixas d’agua e as latas de lixo;
v" entregar pneus velhos a COMLURB ou guarda-los bem secos;

v tirar folhas e galhos que impedem a agua de descer pelas calhas.

FIQUE ATENTO(A) AOS SINTOMAS

el TN
%\

% ¢
3 "%f'

@ /

2y

febre alta dor de cabega
~ 5a7dias e dor nos olhos
A
4 Lo
manchas - p dor nas juntas
pelo corpo e nos musculos
s
‘;1 7
; /W"\._‘.
)’/hm '{)
i’ »_‘i’i‘ll

1 apetite

(e —
i

@i{ﬁ\ perda de
22
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iﬁ’ Pesquisando

= Nqa rede...

: Jogo da dengue:

|
I http://www.multirio.rj.gov.br/ !
I |
|
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CUIDANDO DE VOCE...

Sua histoéria de vida e suas vacinas

1q°A08-1rourounnw

| . .
: Para saber mais sobre vacinas:

Vocé e seus colegas possuem uma CADERNETA DE SAUDE
como essa da figura ao lado. Quando nascemos, nosso peso e altura
sao anotados na caderneta, como também as vacinas que tomamos.
Os médicos que cuidam das criancas, chamados de PEDIATRAS,
podem sempre verificar se 0 peso e o0 crescimento estdo ocorrendo
normalmente.

Seus familiares precisam ter sua CADERNETA DE SAUDE sempre
pronta para mostrar na escola, no Posto de Saude e onde mais for
necessario.

Vacina é uma das formas de PREVENCAO contra algumas doengas.
As vacinas sao diferentes dos remédios. Elas evitam que fiquemos
doentes. Além das vacinas, ja sabemos que existem outras formas de
manter nosso corpo saudavel. Uma delas é ter uma alimentagao
saudavel.

Procure, no dicionario, o significado da palavra PREVENCAO.

: http://www.educopedia.com.br/Cadastros/Atividade/Visualizar.aspx?pgn_id=91702&tipo=2 | Vel
e e R e ! 5.2 Ano — Aula 5
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AS VACINAS OBRIGATORIAS

Como se lembrar do dia em que vocé foi vacinado contra a pdlio, BCG ou contra a
coqueluche, se vocé nao tinha nem um ano de vida?
Existem vacinas que as criangas devem tomar logo nos seus primeiros meses de vida.

Faca uma pesquisa. Consulte seu Professor e seus familiares e ligue o nome da doenga ao nome
da vacina que nos protege de cada uma das doencgas apresentadas abaixo:

VACINAS DOENCAS

VOP - vacina oral contra
polio

SARAMPO, RUBEOLAE
CAXUMBA

( co )

[ POLIOMIELITE ]
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UMA BOA NOTICIA: TEMOS NOSSAS DEFESAS INTERNAS!

Nosso corpo possui muitas formas para se defender de “invasores”.

Uma forma de defesa muito poderosa é a producdo, dentro do nosso corpo, de uma substancia chamada de
ANTICORPO. Os anticorpos estdo no nosso sangue e circulam sem parar por todo o corpo. Eles impedem a agéao
de “invasores” que nos causariam doencas.

COMO FUNCIONAM OS ANTICORPOS?

O anticorpo que mata o “invasor’, causador da gripe, ndo mata o “invasor’ que causa o
sarampo. Cada tipo de anticorpo combate um tipo de “invasor”.

Observe os desenhos que ilustram a explicacdo. Para cada “invasor’, temos um tipo de
anticorpo.

B » @gC

anticorpo invasor

anticorpo invasor

Quando um “invasor” consegue penetrar no nosso corpo, fabricamos um anticorpo que ira
combaté-lo para manter nosso corpo saudavel.

Quando o "invasor" se encaixa no anticorpo ele deixa de oferecer perigo para nossa saude.
Observe os exemplos acima.

_AGORA,
¢ comvoce !

Por que os anticorpos sao defesas do nosso organismo?
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COMO AS VACINAS FUNCIONAM?

Quando tomamos uma vacina, estamos auxiliando nosso corpo a produzir anticorpos contra o ser vivo causador de
determinada doenca.

Quando tomamos vacina contra o sarampo, nosso corpo produz anticorpos contra o causador do sarampo. Assim, se 0
causador do sarampo invadir 0 nosso corpo, ele ja encontrara anticorpos para mata-lo.

Quando um “invasor” entra em nosso corpo, o sistema imunoldgico entra em agao.
O sistema imunolégico langa os anticorpos no sangue que, ao encontrar o corpo estranho
(invasor), ataca-o, fazendo a nossa defesa.

COMO FUNCIONAM AS VACINAS SEU CORPO
PROTEGIDO

> » »%» ®»
é'@ »® »» / .

INVASORES ANTICORPOS INVASOR  ANTICORPO
PRODUZIDOS

1d"EPI}IOAIPEIDUSID MMM

Quando o “invasor” se encaixa no anticorpo, ele deixa de oferecer perigo a nossa saude.

VACINAS

A vacinagao fez com que doengas muito graves fossem totalmente eliminadas do Brasil
D I ‘ (como a polio: o Brasil € referéncia mundial!) e do planeta (como a variola), salvando

milhdes de vidas.
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VACINAGCAO

O Sistema Unico de Salde
(SUS) comega, a partir do dia
10 de margco de 2014, a
realizar a vacinagao contra o
Papiloma Virus Humano
(HPV) para as meninas de 11

a 13 anos.

http://www.brasil.gov.br/saude/2014

| Pesquise mais sobre o assunto, acessando I

Pesquisando |
narede... i http://www.brasil.gov.br/saude/2014/01/campanha-
nacional-oferece-vacinacao-gratuita-contra-hpv
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*NRecapitulando...

1. Impeca que os “invasores” abaixo causem doencgas. Fabrique, através de desenhos, os anticorpos que se encaixam.

’ —
£ o N
N £
[ BN )
i Y | |
-~y \ /
N 4
N~ o -
: . anticorpo
antlcorpo invasor p

ESPACO PES(UISA

Sua vacinacao esta em dia?
Para responder, vocé precisara consultar sua Caderneta de Saude. Quando nascemos, recebemos esta nossa identificagcdo com

varias informacgdes.

3. Consulte a sua Caderneta de Salde.
AGORA, CIRCULE @) ANOME DA
2. Complete as frases com as PRIMEIRA VACINA QUE VOCE TOMOU.

informacdes existentes na sua

Caderneta. Caso vocé nao a .
encontre, pergunte aos seus ORAL CONTRA POLIO

familiares.

1q°Aobds osedwe mmm//:dpy

TRIPLICE VIRAL

Eu nasci com de
comprimento.

Meu peso era :
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Pao de Aclcar

:(}3

Cristo Redentor

N
I |

Hangar do Zeppelin

=

0

Maracana

Veja como vocé pode contribuir
para a aprendizagem do seu filho.

® Faca da leitura um momento
de prazer.

® Estimule seu filho a ler rétulos,
embalagens, cartazes, letreiros...

® Espalhe livros, revistas e jornais pela
casa. Vocé pode pedir livros emprestados
na Sala de Leitura da escola.

m Reserve um hordrio do dia para o estudo
de seu filho - no minimo 30 minutos.

m Conte histérias que vocé ouviu
quando era crianca. E bom para vocé
e excelente para seu filho, que seguird
o seu exemplo naturalmente.

® Incentive-o a brincar, a dancar, a jogar,
a praticar esporte, a movimentar-se e
a escolher hébitos saudaveis.

® Tenha sempre lapis e papel em casa,
a disposigao de seu filho.

B Peca ajuda a ele para fazer a lista
do supermercado e para escrever
para amigos e parentes.

® Tire as duvidas de seu filho, quando
ele perguntar como se escreve
uma palavra.

= Ndo aponte o erro a toda hora, ou seu
filho podera ficar inibido. Os erros
fazem parte do processo
de aprendizagem.

m Letra feia ndo é problema.
O importante é que a letra seja
legivel e que ele saiba o que
estd escrevendo.

® Incentive-o a estar presente ds
aulas. A sequéncia e a continuidade
do estudo sdo fundamentais para
a aprendizagem do seu filho.

Adaptacdo - Guia da Educag¢do em Familia. 2012/SME.



