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ESSA E AQUELA ATIVIDADE PARA VOCE REALIZAR COM SEUS FAMILIARES OU
COM A PESSOA QUE ESTA CONVIVENDO COM VOCE NESSE ISOLAMENTO
SOCIAL. CONVIDE ELA PARA INICIAR.

Nesta semana estamos falando algumas coisas sobre alimentacdo saudavel, e os
beneficios que isso traz para o nosso organismo.

O personagem da histéria que vocés vao assistir, teve que tomar algumas decisdes
sobre a sua alimentacéo.
Assistam ao video:

https://www.youtube.com/watch?v=AKkVM8F4Juk

Depois de assistir o video, fagam a retomada da histéria, cada um vai contando o que
lembra.

Roteiro de Reflexao:
1 — Conversem sobre as questdes:
a) O Rato estava com fome, qual foi a primeira decisao dele para resolver
0 problema dele?
b) Quando ele tentou entrar com o alimento dentro da casa ele nao
conseguiu. Qual a segunda decisao que ele tomou?
¢) Quando ele terminou de comer o alimento, tentou entrar na toca e ndo
conseguiu. Qual foi a decisdo dele para resolver esse problema?
d) Apés fazer muitas atividades fisicas o Rato sentiu fome novamente.
Qual é a decisao provavel que ele tomou para resolver sua fome?
e) Para vocé, ele tomou alguma decisao errada? Justifique a sua resposta.
f) Como ele poderia resolver o problema de fome sem tanta complicagéo?

Agora analise o video junto com a frase que vocé escutou no video que assistiu na
aula de Ciéncias de terca-feira:

“Alimentacio saudavel é dar ao corpo o nutriente que ele precisa”

g) O Rato comeu todo o enorme pedago de queijo, sera que o0 corpo
dele precisava de tudo isso? Qual foi a consequéncia que o consumo
exagerado trouxe ao Rato?


https://www.youtube.com/watch?v=AKkVM8F4Juk

i Fv, i Secretaria de Educacédo
lw. i

i Av. Prefeito Valdirio Prisco, 193- Centro
) [ !
= sec@ribeiraopires.sp.gov.br
Prefeitura da Estdncia i .
Turistica de Ribeiréo Pires Telefone: (11) 4828-9600

h) Analise os seus habitos alimentares, vocé tem uma alimentacao
saudavel, ou tem algum alimento que vocé consome mais que 0 necessario para o
corpo?

i) Apos refletir sobre o video e a frase, vocé acha que precisa mudar em
sua alimentagao para que fique mais saudavel? Justifique e dé exemplos.

Escreva um resumo de sua reflexao:

E lembre-se:
A decisao é sua. Decida por alimento saudavel!
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De que maneira podemos saber como estamos em relagdo ao peso?

Aprenda a calcular o IMC seguindo os passos abaixo:

MANTENHA O SEU PESO DENTRO DE LIMITES SAUDAVEIS — VEJA NO
SERVICO DE SAUDE SE O SEU PESO ESTA ADEQUADO PARA A SUA
ALTURA.

E muito importante que o nosso peso fique nesta faixa de normalidade, pois as
pessoas com sobrepeso ou obesidade tem muito mais chance de terem outras
doencgas como diabetes, problemas do coragédo, pressao alta etc.

O IMC (indice de Massa Corporal) mostra se o seu peso esta adequado para
sua altura.

E calculado dividindo-se o peso, em quilogramas, pela altura, em metros,
elevada ao quadrado. Para calcular o IMC

IMC= P (em quilogramas): Altura (em metros)

EXEMPLO: imagine uma pessoa com 82 quilos e que tem a altura de 1,67 m. Para
calcular o IMC precisamos: - multiplicar a altura por ela mesma: 1,67 x 1,67 = 2,788 -
dividir o peso pelo resultado da conta acima: 82/ 2,788 = 29,41 kg/m?2.

Para saber se o peso esta adequado para a altura precisamos usar a tabela de
classificacdo abaixo:

Valor do IMC Classificagdo
Menor que 18,5 Baixo Peso
18,5 a 24,99 Normal
25 a 29,99 Sobrepeso
Maior que 30 Obesidade
OBS: Para adultos se considera que o peso saudavel corresponde ao IMC entre 18,5 e 25

Kg/m. Para valores menores ou maiores que esta faixa devemos procurar o servigo de satde
para orientagao. .
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1 - Agora, calcule o IMC de pelo menos trés pessoas, e anote na

tabela abaixo:

PESO

ALTURA X ALTURA

IMC

CLASSIFICACAO

2 - Faca os calculos, coloque em ordem crescente e descubra a frase
sobre alimentacao saudavel:

a) 119x 8 -
b) 5x12-25=
c) 60x 2 + 25 =

591 =

d) 789 : 3 + 144 =
e) 144 : 12 + 34 =
f) 639 : 3 + 417 =
g) 35 x 6 - 108 =

h) 45 x 15 -

450 =

i) 1.224:6 + 321 =
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