
 

 

 

 

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL 

 

Assista ao vídeo no link a seguir.  

https://youtu.be/rDQv4IJMhT0 

 

Às vezes dizemos não gostar de algo sem ao menos experimentar, então, pensando em 

tudo o que vimos sobre alimentação, desafio você a montar um prato bem saudável com 

os alimentos que serão servidos no seu almoço ou jantar ou ainda a experimentar algo 

novo.  

Usar a criatividade e “brincar” com os alimentos auxilia na aceitação dos mesmos. 
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Faça um breve relato de como foi essa experiência, qual alimento experimentou, quais 

cores tinha em seu prato, ou ainda registre esse momento com uma foto. 
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Aos adultos: 

Indicação literária: Guia alimentar para população brasileira 2020 em:  

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf 



 

 

 

 

Vamos relembrar unidades de medida? 

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

Medidas de peso: massa 

Por que é importante saber o que é massa e quando usamos? 

- Quando ficamos doentes e precisamos tomar um remédio, muitas vezes o cálculo da 

quantidade de medicamento a tomar é calculado de acordo com nosso peso. 

- Quando vamos fazer uma receita e precisamos saber a quantidade correta de 

ingredientes (1kg de carne, 10g de sal, meio quilo de batatas, 200g de queijo...) 

Para saber o seu peso e o peso do que compramos – frutas, legumes, grãos, presunto, 

queijo, carnes e temperos por peso - usamos unidades de medidas padronizadas de 

massa. As medidas padronizadas de peso que mais utilizamos são: quilograma (kg) e o 

grama (g). 

Quando temos 1 quilograma de algo significa que tem 1000 gramas. 

Assista ao vídeo a seguir para observar algumas situações nas quais usamos essa 

unidade de medida:  

https://www.youtube.com/watch?v=E5NqoWFKFDI 

 

Vamos observar o peso em alimentos que temos em casa? Para isso vamos fazer o 

exercício da página 102 do “Nosso Livro de Matemática 3º ano” 
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Bom estudo!! 


