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Introdugdo

E bom ver que estas a participar na Marcar pela Satide e que assinaste
o contrato de estilo de vida saudavel com o teu professor. Es capaz de
cumprir o contrato? Claro que ja sabes que os desportos sao fixes e
divertidos e também que a participacdo em desportos é importante
para a tua sadde. E bom para o teu coracéo, vasos sanguineos,
pulmdes e musculos. Sentes-te melhor e mais em forma quando
fazes exercicio e sabes que é bom fazer pelo menos 60 minutos

por dia [alterar com base nas orientagdes do vosso pais].

* Na&o s6 fazer desporto, mas ser ativo em geral, é bom para
a tua saude;

* Todos os tipos de atividade sdo bons para ti, incluindo andar
de bicicleta, caminhar, dangar, mas também apenas brincar
ao ar livre, por exemplo.

* Fazendo exercicio e brincando ao ar livre, também se podem
fazer novos amigos;

* Ao fazer exercicio diariamente pode-se combater muitas doencas
como a diabete s e os problemas cardiacos.

* Vai brincar mais vezes ao ar livre em vez de ficares sentado
em casa a frente do computador;

* A maioria das pessoas é muito apaixonada pelo futebol,
mas talvez prefira desportos diferentes como o ténis,
natagao ou outros. Esta tudo bem, desde que participes
em desportos e sejas ativo;

* A maioria dos desportos nao sao caros. Consulta os teus pais
ou amigos que praticam desporto;

* Para manteres a tua saide num bom nivel, deves estar ativo
durante mais de uma hora todos os dias [adaptar com base
nas orientac¢des do vosso pais]
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CUMPRIR AS ORIENTAGOES
PARA A ATIVIDADE FISICA

Todas as criancas e jovens devem fazer exercicio
diariamente no minimo 60 minutos por dia. Vamos
conhecer quantos minutos de exercicio fazes todos

os dias. Para isso, completa o horério: BICICLETA : Vai de bicicleta para a escola, vai ao supermercado de
bicicleta ou vai de bicicleta a casa dos teus amigos;

Se pedalaste durante 10 minutos na segunda- CAMINHADA : Podes, claro, ira pé para a escola ou dar um passeio

feira, entdo escreve 10 no item “bicicleta. Se nao extralongo com o teu cdo;

caminhaste de todo, entéo escreva 0 no item MOVIMENTOS : Vai pelas escadas mais vezes em vez de usares o

“caminhada”. Procede da mesma forma para as elevador, vai l& para fora e joga a apanhada ou liga

outras colunas. No final, deves escrever o nimero oradio e danga;

total de minutos em “total”. Leva esta ficha de DESPORTO : Faz exercicio! Nao tens de participar numa sesséo de

trabalho para a aula n® 2, na préxima semana. treino de um clube ou estar no ginésio, também podes

Na aula n® 14 deves preencher novamente a ficha ir correr ou jogar futebol com os teus amigos;

e comparar e discutir os resultados da aulan® 1 CASA EJARDIM : Pergunta aos teus pais se podes aspirar a casa, lavar

edaaulan®14. o carro, ou limpar as janelas, por exemplo. Isto néo é

bom apenas para o teu nimero de minutos de
exercicio, mas os teus pais também apreciardo
quando fizeres tais tarefas.

ompasemans [ BICICLETA CAMINHADA MOVIMENTOS DESPORTO ATIVIDADES To7AL
. > EM CASA -

a [
2 'j.w a MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTOS [YTTTTTL 1 — MINUTOS
3"-fei
fwa MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTOS [T 1T R— MINUTOS
4 fei
Jwa MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTOS [YTTTT7 17— MINUTOS
5°-fel
fwa MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTOS | coveeesessneseessen MINUTOS

6°-feira

MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTOS | o MINUTOS

Sdbado MINUTOS

MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTQS | coooeeeeemmmssseess

Domingo
MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTOS MINUTOS | e i
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ESCOLHER O
OBJETIVO DO GRUPO

“Antes do inicio da época, sentar-nos-emos
juntos como uma equipa e refletiremos
sobre um objetivo de grupo. Os jogadores
de futebol querem ganhar o maior nimero
de jogos possivel. E claro que o objetivo de
grupo tem de ser realista. O meu objetivo

é melhorar, manter-me em forma e
terminar a época nas primeiras posi¢cdes do
campeonato. Além disso, gostaria de bater
o meu recorde pessoal relativamente aos
quilémetros percorridos durante um jogo.
E tu?”

&acreve 5 objetivos para Ui proprio.

Por exemplo, quero ir de bicicleta ou a pé para a escola todos os dias.

a turma.

&acreve-o abaixo:
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DIA DO PONTAPE DE SAIDA

Agora vais realmente iniciar o projeto Marcar pela Saude.
Com toda a tua turma, vais ter um dia divertido de atividades
(desportivas).

Na aula n® 2, determinaste os teus objetivos pessoais e quais
os objetivos que podes melhorar com a tua turma. Nesta aula,
vais coloca-los no papel e assinar um contrato.

Para além do contrato e das atividades (desportivas),

um membro do pessoal da escola ou do clube organizador ira
medir o teu IMC. No final do programa (aula n® 15), um membro
do pessoal medira novamente o teu IMC. Depois poderas
comparar ambos os resultados e ver se viveste um estilo de vida
mais sauddvel durante todo o programa Marcar pela Satde.

Tndice de Massa Corporal

0 indice de Massa Corporal é um nimero que da uma indicacdo
se o teu corpo é demasiado pesado. Este nimero é calculado
com base no peso e altura do teu corpo.

O calculo

Para calcular o IMC, sdo necessarios a altura e o peso da pessoa
em questao. O peso corporal (em quilogramas) é dividido pelo
comprimento do corpo (em metros quadrados).

O peso corporal (em quilogramas) é dividido pela altura da
pessoa (em metros e ao quadrado).

Uma pessoa que tem 1,80 metros de altura e pesa 80
quilogramas tem um IMC de 24,69.

IMC = peso corporal / (altura da pessoa * altura da pessoa)
=80/(1,80%1,80)=80/3,24=24,691358

IMC=PESO CORPORAL / [ALTURA DA PESSOA * ALTURA DA PESSOA]

Preenche com o teu nome e o teu IMC (*ver abaixo)

NOME

\“""'/ (*opcional, ndo € necessdrio colocar esta

informagdo nos manuais desde que seja o
IMC das criangas seja registado noutro local*)
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Preenche com o teu nome e a distancia que correste.

DISTANCIA

..................................... METROS
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PEQUENO-ALMOGO SAUDAVEL

Tntroducdo

Um pequeno-almogo saudavel é muito importante para te
sentires em forma. Os futebolistas tomam um pequeno-almogo
sauddvel todas as manhas, para que tenham vitaminas e
minerais suficientes para enfrentar o dia.

Para além de ser saudavel, o pequeno-almogo também pode
ser divertido, quando o tomas juntamente com a tua familia.

A seguir indicamos ao que deves prestar atengdo ao tomar o
teu pequeno-almogo, para que possas cumprir ainda melhor

o teu contrato.

. Tomar o pequeno-almogo garante que o teu sistema
digestivo funciona ap6s uma noite de descanso;

. Se ndo tomares o pequeno-almogo terd vontade
de comer doces ou salgados;

*  Umbom pequeno-almogo consiste em comeres fibras
suficientes (pao, tostas, cereais), um produto lacteo (leite,
iogurtem queijo) e uma bebida (dgua, sumo de fruta
natural).

‘Um bom pequeno-almoco

Quando te levantas de manha, j& passaste muitas horas

sem comer, mas o teu corpo continua a trabalhar. Todas as
pessoas tém massa gorda e o nosso corpo utiliza-a enquanto
dormes. No entanto, apesar das reservas de gordura que temos
necessitamos de comer alguma coisa de manha.

Os hidratos de carbono sédo os nutrientes mais importantes do
pequeno-almogo porque te ddo energia rapidamente e isto é
fundamental quando te levantas de manha. Foram realizados
estudos nos Estados Unidos que mostraram que se se comerem
hidratos de carbono de manha estaremos muito mais enérgicos
e alertas durante o dia.

CONCLUSAD: COME QUANDO TE LEVANTAS!

0 que é um bom pequenc-almoco?

Existem alguns produtos bdsicos que fazem da primeira
refei¢do do dia um bom pequeno-almoco. Escolhe os teus
alimentos todas as manhas:

. Produtos de cereais: pao, cereais;

. Margarina macia ou margarina com baixo teor de gordura;

. Leite e produtos lacteos (semidesnatados/nao gordos),
queijo (pense também nos tipos 30+ e 40+) e produtos
de carne (consuma uma variagao de tipos que contenham
menos e mais gordura);

. Fruta.

Um produto de cereais pertence a um pequeno-almogo bom
e saudavel e o pao é um exemplo importante disso mesmo.
Se olharmos mais de perto para a sanduiche, verificamos
que o pao é o mais importante fornecedor de nutrientes
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indispensaveis para o bom funcionamento do corpo.

0 que comes ao pequeno almogo?

Desenha um circulo a volta do que comes. Em que grupo se enquadra?
Estas a fazer um bom trabalho, ou poderias talvez escolher outra coisa com mais frequéncia?
Entdo experimenta algo de um grupo diferente.

PODES COMER OU BEBER
ISTO FREQUENTEMENTE

PAO DE GRAO INTEIRO, BOLACHAS DE GRAD
INTEIRO, PAO DE CENTEID

COME OU BEBE ISTO 0 MENOS
_ POSSIVEL
(MAX. | POR SEMANA)

PAO ESCURO, PAD BRANGO,
PAO DE GROSELHA, BAGUETE

CROISSANTS

QUEIJD FUNDIDO COM + DE 20% OU 30% DE
GORDURA - ALTERAR DE AGORDO COM A SUA
REGIAO/PAIS

FARINHA DE AVEIA, CEREAIS, MUESLI CORNFLAKES CEREAIS DE PEQUENG-ALMOGO COM AGUCAR,
TAIS COMO GEREAIS DE CHOCOLATE OU MUESLI

0V0, QUEIJO FRESCO, BANANA, MORANGO, CALDA DE MAGA LEITE COM CHOCOLATE, PASTA DE CHOGOLATE

PEPING, TOMATE

SORO DE LEITE, LEITE DESNATADO, LEITE CREME DE LEITE LEITE GORDO, NATA BATIDA, PUDIM DE NATA

SEMIDESNATADD

QUELID COM + DE 20% OU 30% DE GORDURA, COMPOTA BRIE, QUEIJO COM + DE 48% DE GORDURA, QUELJD

CREME COM + DE 48% DE GORDURA, CAMEMBERT
GOM + DE 45% DE GORDURA - ALTERAR DE
ACORDO COM A SUA REGIAO/PAIS

MANTEIGA DE AMENDGIM

PRESUNTO, PEITO DE FRANGO,
FILETE DE PERU NA SANDUICHE

BAGON, SALSICHA DE SANDUICHE,
SALSICHA DE FIGADO, SALAME

MARGARINA COM BAIXO TEOR DE GORDURA

MARGARINA NORMAL

MANTEIGA, MANTEIGA DE LEITE,
MANTEIGA DE CHOCOLATE

T0D0S 08 TIPOS DE FRUTA FRESCA, FRUTA
CONGELADA, FRUTA ENLATADA EM AGUA OU
SUMO PROPRIO

PURE DE FRUTA SEM ADIGAD DE AGUCAR

FRUTA EM CALDA EM LATA OU FRASCO
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0 pequeno-almoco é, claro, muito importante!

A maioria das pessoas toma o pequeno-almogo com péo, por isso inventamos um pequeno Questao ario baseado nisso.
Este Questao &rio também é divertido para as criangas que comem algo diferente ao pequeno-almocgo.

Faz um circulo na resposta correta.

Questao 1

QUAL E A MANTEIGA QUE CONTEM MENOS GORDURA?

a) margarina
b) margarina com baixo teor de gordura
¢) manteiga de nata gorda

Questao 2

QUAIS SAD AS VITAMINAS QUE EXISTEM NO PAD?

a) VitaminaB1eB6
b) VitaminaDeB12
c) VitaminaAeC

Questao 3

0 QUE E IMPORTANTE COMER AO PEQUENO-ALMOGO?

a) Hidratos de carbono porque dao energia rapidamente

b) Gordura porque proporciona uma melhor resisténcia
do corpo

c) Proteinas porque fazem acordar mais depressa

Questao 4

0 QUE E QUE NAD HA TANTO NO PAD?

a) ferro
b) hidratos de carbono
c) gordura

Questao 5

COM TUDO INCLUIDO (AMASSAR, LE VEDAR E COZER),
QUANTO TEMPO DEMORA A FAZER UM PAD GRANDE?

a) 1hora
b) 45 minutos
c) Mais de 3 horas

Questao 6

QUAL E 0 QUEIIO MAIS SAUDAVEL?

a) queijocom +de 20% de gordura
b) queijo com + de 30% de gordura
c) queijocom + de 48% de gordura

Questao 7

PARA FAZER PAD DE SEMENTES INTEGRAL USA-SE...

a) Farinha de trigo, farinha de centeio, farinha de aveia.

b) Farinha de trigo integral

c) Farinha que se usa para as sementes (milho, gérmen
e farelo).

Questao 8

QUE PERCENTAGEM DA COMIDA DIARIA )
RECOMENDADA CONSTITUI UMA BOA MEDIA PARA O
PEQUENO-ALMOGO?

a) 10-15%
b) 5-10%
c) 15-20%

Questao 9

QUANTAS FATIAS DE PAD SE DE VEM COMER POR DIA
DEACORDO GOM AS INFORMAGOES DO ORGANISMO
PARAANUTRIGAD?

a) 1-2 fatias pordia.
b) 3-5 fatias por dia.
c) 6-8fatias pordia.

Questao 10

SE NAD GOSTAS DE PAD AD PEQUENO-ALMOGO,
MAS QUERES COMER SAUDAVELMENTE, 0 QUE
PODES COMER TAMBEM?

a) Cereais crocantes com um iogurte gordo
b) Cereal com iogurte magro
c) Apenas uma caneca de iogurte
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Receila para o pequeno-almoco

ooy . .
adicionar aqui uma receita de pequeno-almogo de um jogador

FOTO DO JOGADOR

FOTO DA REFEIGAD

ADICIONAR AQUI UMA REGEITA DE
PEQUENO-ALMOGO DE UM JOGADOR
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PREPARA 0 TEU PEQUENG-ALMOGO
NA NOITE ANTERIOR PARA TERES
MAIS TEMPO PELA MANHA;

PEDE ADS TEUS PAIS PARA TE
LEMBRAREM DE TOMAR 0
PEQUENG-ALMOGO;

COMPROMETE-TE A NAD SAIR DE
CASAANTES DE TERES COLOCADO
UMA CRUZ NO MANUAL (0 QUE
SIGNIFIGA QUE PRIMEIRO TENS DE
TOMAR 0 PEQUENO-ALMOG0J;

TOMA 0 PEQUENO-ALMOGO EM
CASA COM A TUA FAMILIA.
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O pequeno-almogo é um bom contrapeso para o stress
durante o dia. O pequeno-almoco é um habito saudavel
que se deve aprender o mais cedo possivel.

O pequeno-almogo promove uma dieta equilibrada ao
longo do dia.

Aqueles que ndo acordam bem, podem comecar o dia
com um duche revigorante e depois ir para a mesa do
pequeno-almoco.

Aqueles que tém pressa de manha, podem pér a mesa
na noite anterior ou por o despertador quinze minutos
mais cedo;

Aqueles que ndo tém fome podem ser tentados por
uma mesa de pequeno-almoco variada;

Escolhe os alimentos de que gostas;

Ha boas noticias para as pessoas que querem ter uma
dieta equilibrada, ja que um pequeno-almoco saudavel
reduz a vontade de petiscar;

Tarefa

Se tiveres tomado o pequeno-almogo,
coloca uma cruz na caixa do dia.

Se ndo tomaste o pequeno-almogo,
deixa a caixa vazia. Leva o manual para
a escola na préxima semana.

8. Toma o pequeno-almogo juntamente com a tua familia,
é muito mais agradavel;

9. Tentacomer diferentes tipos de alimentos;

10. Fala com os teus amigos sobre o que eles tomam ao
pequeno-almoco. Podem dar dicas uns aos outros sobre
0 que mais gostam;

11. Gostas de cereais? Isso é 6timo, porque pode ser um bom
pequeno-almogo com iogurte ou leite. Certifica-te de que
nao comes cereais estaladi¢os porque contém acucar;

12. Sabias que a manteiga contém vitaminas importantes?
Um pouco de manteiga no teu pdo é bom. Pergunta aos
teus pais se eles querem comprar margarina com baixo
teor de gordura, tem menos gordura do que a margarina
normal ou a manteiga;

13. Na&o sentes fome de manha? Entdo experimente um prato
de papa ou faz um batido. Sdo menos pesados no
estdmago, mas sao frequentemente muito saudaveis.

TOMAR 0 PEQUENO-ALMOGO

2% feira

3“-feira
4-feira
&°-feira
6"-feira

dabado
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0 PEQUENQ-ALMOGO NA AULA

Na aula n® 6, um supermercado local ira fornecer um delicioso pequeno-almogo na
escola. Depois de teres ficado a saber o que contém um pequeno-almoco saudavel,
tomaras o pequeno-almoco juntamente com um membro do pessoal na sala de aula
e falarao sobre o pequeno-almogo.
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QUESTIONARIO SOBRE
DESPORTO E ATIVIDADE FiSICA

QUE IDADE TENS? | . anos 5. POR QUE RAZAD NAD PRATICAS DESPORTO?

Rapaz N&o sou assim muito bom no desporto

ES UM RAPAZ OU RAPARIGA?

Rapariga N&o gosto de desporto
Os meus pais acham os desportos demasiado caros
N&o posso fazer o desporto que gosto aqui
I.  PRATICAS DESPORTO? Tenho problemas de saude
Sim, sou membro de um clube desportivo
Sim, fago frequentemente desporto na rua ou no bairro

(pensa em jogar futebol na rua, patinar ou algo diferente

que fagas la fora)

e e e P e Eoteme - 6. (0S TEUS PAIS PRATICAM DESPORTO?
questoes 2,3 e 4!

Sim, o meu pai é membro de um clube desportivo

Sim, a minha méae é membro de um clube desportivo

2. UUANTAS HORAS POR SEMANA PRATICAS Sim, o meu pai pratica desporto, mas ndo é membro
DESPORTO? de um clube desportivo
Por exemplo, “2 horas de treino de andebol”. Sim, a minha mae pratica desporto, mas ndo é membro

de um clube desportivo

................................................................................................................. N&o, eles nado praticam desporto

7. FAZEM POR VEZES DESPORTO
3. (UANTAS VEZES PRATICAS DESPORTO OU EXERCICIO JUNTOS?
POR SEMANA? Sim, corremos juntos

Sim, caminhamos juntos
................................................................................................................. Sim, praticamos desporto juntos num clube desportivo

Sim, brincamos juntos no exterior

4 PURUUE PRATICAS DESPORTO? Sim, dangamos juntos

Sim, nés
Por prazer
Eusoubomnisso | s
Os meus amigos também participam Sim, jogamos frequentemente juntos na consola de jogos
Os meus pais querem que eu pratique desporto onde jogamos jogos ativos, como o ténis ou a danga

N&o, todos nés fazemos desporto e exercicio separadamente

N&o, ndo praticamos desporto nem fazemos exercicio

juntos >> vai para a questdo n° 8 se assinalaste esta caixa

e Terminaste esta parte do questiondrio, vai para
a questdo n° 6
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NAD FAZEMOS DESPORTO OU EXERCICIO
JUNTOS PORQUE:

Nao ha tempo para isso
N&o nos agrada
A méae ou o pai ndo podem praticar desporto devido

a uma incapacidade, por exemplo

>> Vai para a questdo n° 10.

(Preenche apenas se praticam desporto ou exercicio em conjunto)

9.

OO0OO0O0 O

10.

FAZEMOS DESPORTO E EXERCICIO
JUNTOS PORQUE:

Consideramos importante movermo-nos

de forma saudével

Gostamos de fazer desporto e exercicio juntos
Os meus pais insistem que eu o faga
Partilhamos o mesmo hobby

Outra razao:

TENS ALGUMA SUGES [/TU DE ATIVIDADE PARA A
AULA DE EDUCAGCAQ FISICA NA ESCOLA?

Il.

OO

2.

13.

OO

4.

OO

OO0 &

ACHAS QUE HA LUGARES SUFICIENTES NO LOCAL
ONDE VIVES PARA FAZER DESPORTO AD AR LIVRE?

(um pequeno campo de futebol, campo de basquetebol,
pista de skate, etc.)
Sim

Na&o, sinto falta do seguinte:

ONDE GOSTAS DE PRATICAR DE DESPORTONO
LOCAL ONDE VIVES?

(podes assinalar vdrias respostas)

Um local bom é

Nao existem locais bons

JA PARTICIPASTE EM ATIVIDADES DESPORTIVSAS
NO LOCAL ONDE VIVES?

Nao

Sim, participei no seguinte:

TENS ALGUMA SUGESTAD PARA PRATICARES
DESPORTO NO LOCAL ONDE VIVES?

Nao

Sim, a seguinte:

FAZES PARTE DE ALGUM GLUBE DESPORTIVO?
Nao

Sou membro do:
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Deves pensar melhor sobre como podes adotar um estilo de
vida mais saudavel. Estds agora a trabalhar num projeto de
exercicio saudavel. Também é bom caminhar ou ir de bicicleta
para a escola.

*  Porteresido a pé ou de bicicleta para a escola ja
completaste uma parte da tua hora de exercicio por dia;

* Irde bicicleta ou a pé para a escola é importante para
ganhar experiéncia no transito;

*  Se houver menos carros na escola, é mais saudavel,
mais seguro e melhor para o ambiente.

Sabes o que mais é divertido em ir a pé ou de bicicleta para a
escola? Podes fazé-lo com os teus amigos. No entanto, é muito
importante que fagam um percurso seguro.

Também podes brincar |4 fora em vez de ver televisao em casa.
Podes também fazer exercicio ao ar livre. Mesmo que néo fagas
parte de um clube desportivo, podes fazer exercicio ao ar livre
de muitas maneiras. Que tal uma tarde no parque infantil ou
patinagem no gelo no ringue de patinagem? Claro, é divertido
sentar-se ocasionalmente a frente do computador ou da
televisao. Os futebolistas também fazem isso. Mas certifica-te
de que nunca passas mais de duas horas por dia a fazé-lo.

Se fizeres assim, é mais um passo que das no sentido de um
bom cumprimento do teu contrato.

(2)

Brincar no exterior garante que és ativo

Quando vés televisdo ou te sentas a frente do computador
estds sempre parado e, por causa disso, ndo usas muita
energia. Por conseguinte, passa no maximo duas horas
por dia nestas atividades;

Ao brincarem juntos no exterior, as criancas desenvolvem
capacidades sociais e conhecem outras criancas.

e Aproveita os intervalos para brincar no exterior;

c Organiza uma caga ao tesouro com os teus amigos.
Pensem em tarefas que vos obriguem a ser bastante
ativos;

O E claro que é importante manterem a vossa seguranga
quando brincam & fora. Perguntem aos vossos pais
para onde podem ir;

e Nem todos gostam dos mesmos jogos. Podes consultar
o livro de brincadeiras ao ar livre do Marcar pela Satde.
Vao sempre encontrar la alguma coisa de que gostem!



FICHA DE
TRABALHO
DA AULA N®

Como ocorrem as lesoes desportivas:

*  métodos de treino incorretos

. mau aquecimento

*  ma condigao fisica

*  equipamentos desportivos degradados
*  sapatilhas em mau estado

Como ocorrem as lesoes agudas?

Uma leséo grave pode ser causada por uma queda, pancada,
colisdo ou um movimento errado. Por causa disso podem
ocorrerinchagos, hematomas, ruturas, entorses ou fraturas
dsseas.

Como ocorrem as lesées cronicas?
Uma lesao crénica pode ser causada por sobrecarga ou pela

repeticdo continua de um movimento.
63% das lesdes sdo leses no tornozelo, joelho, pulso e méao.

Como podes reduzir a probabilidade de uma lesdo?

. Bons sapatos, roupas, materiais seguros, métodos de
treino adequados;

e Planeia progressivamente o teu treino. As pessoas as
vezes querem fazer tudo ao mesmo tempo e os musculos
e articulagoes ficam sobrecarregados.

*  Umaquecimento de 10 minutos da-te uma boa circulagéo
e prepara os musculos e articulagoes;

e Levaasério os sinais de dor e da tempo as lesdes antigas
para recuperarem;

*  Prestaatencao a alimentagao sauddavel e descansa o
suficiente;

¢ N&o descanses imediatamente apds o exercicio. Os residuos
de materiais acumularam-se nos musculos durante os
exercicios e causam dor e fadiga. Faz um arrefecimento
para remover estes residuos e prevenir dores musculares.

E importante fazer o aquecimento e o retorno a calma
para reduzir o risco de lesées.
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A importdncia do aquecimento

e Oteu corpo pode aquecer e preparar-se para o esforco;

e Comuma melhor circulagédo sanguinea, os teus musculos
podem fazer mais e, por isso, tens menos probabilidades
de te magoares.

O que é que o aquecimento faz ao teu corpo?

*  Assegura que o teu corpo se pode habituar lentamente
ao exercicio;

*  Atemperatura corporal sobe ligeiramente e a respiragao
comeca a acelerar;

. O teu ritmo cardiaco aumenta. Isto é porque o teu coragdo
precisa de bombear com mais for¢a porque os teus
musculos vao pedir sangue e oxigénio;

U Porque o teu ritmo cardiaco aumenta, o sangue e
o oxigénio podem ser levados aos teus musculos mais
rapidamente para que possam fazer mais trabalho;

*  Sete exercitares com demasiada forga, os teus musculos
criam um produto residual a que chamamos &cido lactico;

00000 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Se houver demasiado acido l&ctico nos teus musculos,
deixaras de poder exercitar-se e irds sentir dor;

Ao fazeres o aquecimento podes adiar o ponto de excesso
de acido lactico => isto torna a hipdtese de lesGes
desportivas muito menor;

E como os teus musculos estdo mais quentes, também se
tornam mais suaves, fazendo-os moverem-se melhor.

Inicia a atividade lentamente. Por exemplo, no futebol,

nao se deve rematar imediatamente a bola da area de
grande penalidade para a baliza antes do aquecimento.
Comega por caminhar e driblar primeiro. Tenta aumentar a
intensidade, porisso, vais aumentando lentamente o ritmo.
Repara nos movimentos que sao feitos durante um jogo ou
treino. Por exemplo, no futebol, pega-se numa bola e faz-se
um movimento de passe com ela. Isto é o que se chama
exercicios especificos de um desporto.
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Porqué fazer o retorno a calma apés o exercicio?

*  Depois de fazeres exercicio, o teu corpo fica suado,
o teu ritmo cardiaco fica mais elevado, e os teus musculos
estdo quentes. Quando te sentas imediatamente apds

o0 exercicio, o teu corpo arrefece muito rapidamente. . N&o pares de fazer exercicio imediatamente ap6s um
Isto torna os teus musculos muito rigidos. exercicio extenuante. Continua a andar a um ritmo

e Oteuritmo cardiaco diminui rapidamente o que, por sua mais lento. Isto assegurara que a circulagao
vez, faz com que a circulagdo sanguinea nos teus musculos sanguinea dos musculos permaneca boa;
também diminua. *  Veste um casaco de treino e/ou um fato de treino

*  Também podes adoecer quando estas suado e aqueces para que os teus musculos néo arrefecam
e arrefeces rapidamente. imediatamente. Isto faria com que os musculos

ficassem rapidamente enrijecidos e rapidamente

O que é que o retorno a calma faz ao teu corpo? terias dores musculares;

. Deixa a intensidade diminuir lentamente.

. Vimos que o aquecimento aquece lentamente o teu corpo, O arrefecimento ndo tem de ser especifico do
o arrefecimento faz o oposto; desporto. Por exemplo, com a patinagem no gelo,

*  Temos falado de &cido lactico. Quando se treina durante podes andar de bicicleta em vez da patinagem no
muito tempo ou com muito esfor¢o, hd demasiado acido gelo. Também se vé isto frequentemente na televisao.
lactico nos musculos. O corpo, a dada altura, ja ndo Néo se diz que isto é especifico daquele desporto
consegue decompor o acido lactico. Se nao fizeres porque esses movimentos nao ocorrem enquanto
o teu arrefecimento apés o exercicio, esse acido lactico se patina no gelo.

permanecera nos teus musculos. Isto causa rigidez extra
ou mesmo dores musculares no dia seguinte.

(&)



FICHA DE
TRABALHO
DA AULA N®

= X = gt

e e e

X
SRS




FICHA DE
TRABALHO
DA AULA N®

ALIMENTAGAD SAUDAVEL

fllimentacaoc sauddvel

Estés satisfeito com o teu nivel de atividade fisica diario?
Consegues cumprir uma hora diria de exercicio todos os dias da
semana? E importante comer frutas e vegetais todos os dias e em
quantidade suficiente. Isto tem muitas vantagens. Sabias que a
tua pele terd melhor aspeto se comeres muita fruta e legumes?
Mas também ha muitos mais beneficios. A fruta e os legumes
garantem que tens mais energia e que a tua resisténcia melhora.
Isto significa que € menos provavel que fiques doente. Sabias que
até o teu cérebro funcionara melhor se comeres fruta e legumes
todos os dias? E por isso que é importante comer fruta e legumes
em quantidade suficiente.

Para te ajudar, aqui estdo algumas dicas:

»  Eimportante na tua idade, que comas pelo menos 150
gramas de legumes e 2 pedacos de fruta todos os dias;

e Certifica-te e de que comes diferentes tipos de fruta e
legumes. Cada espécie contém outros nutrientes que sdo
bons para ti;

e N&o podes substituir fruta e legumes por vitaminas da

farmacia. No entanto, este pode ser um bom suplemento.

Obter vitaminas dos teus alimentos é muito melhor;
e Come o minimo possivel entre as refeigdes. Também é
melhor para os teus dentes.

*  Come trés refeicdes regulares (pequeno-almoco,
almoco e jantar) todos os dias.

Viver uma vida saudavel significa também beber agua suficiente.
Como resultado, as substancias mas sdo removidas do teu corpo.
Na tua idade, deves ingerir uma média de 1,5 litros de liquidos
por dia. Se fazes muito exercicio, é importante que bebas mais.
Quando se transpira perde-se liquido e ainda mais quando o
tempo estd mais quente. Talvez tenhas notado que, por vezes,
tens dores de cabeca. Beber 4gua impede que isto aconteca

e também permite uma maior concentragao, o que permite
aprender melhor.

¢ Eimportante que bebas 1,5 litros de 4gua todos os dias.
Podes também incluir leite, ou sumo de fruta;

*  Parando beberes tantos refrigerantes normais e sumos
de fruta, podes beber refrigerantes sem agucar “Cola Zero”,
mas sempre com moderagao, porque, por vezes,
contém outras substancias que também nao séo boas para
ti. Por conseguinte, a 4gua é realmente a melhor escolha;

*  Em média, uma pessoa bebe nada menos que 75.000 litros
de dgua na suavida.

e Setiveres fome deves procurar alimentos com
poucas calorias. Podes por exemplo comer fruta,
pao ou biscoitos sexos;

*  Um pedaco de fruta fresca contém mais nutrientes
importantes do que um copo de sumo de fruta. Portanto,
nunca substituir mais do que um pedaco de fruta por um
copo de sumo;

*  Umarefei¢do saudavel para além de ser boa para
a tua saude é muito divertida;

e Come legumes, como por exemplo alface ou tomate,

numa fatia de pdo ou come um pepino ou cenoura. Isto ird
facilitar a realizacdo do objetivo de 150 gramas de legumes
de que necessitas por dia;

e Senao gostas de um determinado legume, fala com os teus
pais para ver se o podem preparar de uma forma diferente.
Ha muitas formas diferentes de preparar legumes.
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Sabias que...?

e Utiliza-se entre 95 e 190 litros de 4gua quando se toma
banho. Ao descarregar o autoclismo, o nimero de litros
situa-se entre 7,5 e 26,5;

e Héadaguanuma grande quantidade de alimentos.

Por exemplo, um ananas é composto por 80% de agua.
O tomate tem cerca de 95%.

e Aaguaajudaaremover as substancias nocivas do teu corpo;

e Adguajadeixa o teu estdbmago 5 minutos depois de o ter
bebido.

e Aadguacongelada é 9% mais leve do que a dgua liquida.
Isto permite que o gelo flutue sobre a dgua;

e Umlitro de 4gua pesa 1 quilograma;

e Adguagarante que o teu corpo estd a temperatura
correta. Quando se tem febre, é assim muitissimo
importante beber bastante agua.

Come fruta e legumes!

Porqué frula e legumes?

Muitas criangas comem muito pouca fruta e vegetais. Isto
nao é bom, porque a fruta e os vegetais sdo constituidos por
substancias muito importantes, incluindo muitas vitaminas.
Também estdo repletos de minerais como o ferro, cheios de
fibras, que se encontram no pao escuro, e muito mais... Todos
precisam destas substancias para se manterem em forma e
sauddveis, para poderem aprender, crescer e exercitar-se bem.
Comer fruta e legumes mantém a pele e o cabelo bonitos e
asseguram também que n&o se adoece tao depressa. E por
isso que é extremamente importante comer fruta e legumes
suficientes e beber agua suficiente. O melhor é comer: trés
grandes colheres de vegetais misturados e dois pedagos de
fruta! Porque fruta e legumes nunca sdo demais.

Fruta e legumes:

° Importante para te manteres em forma;

*  Atua pele beneficia das vitaminas e manténs o peso
mais facilmente;

. Da-te energia imediata e aumenta a tua resisténcia;

e Asseguraque atuatensdo arterial ndo fica demasiado alta
ou demasiado baixa (Pergunta: Qual é a tua tensao arterial?);

*  Osteusolhos, ossos e cérebro também beneficiam das
fruta e vegetais.

1. Os morangos fingem ser frutos, mas ndo o sao.
Sao os chamados frutos falsos: O que se come é
a baga inchada da planta. Os verdadeiros frutos sdo
as pequenas sementes que se veem na pele vermelha
do morango.

2. Sabes de onde vem o C davitamina C? E o C dos
citrinos. As laranjas, limGes e tangerinas sao todos
citrinos.

3. O mais marcante nos pimentos sdo as cores vivas.
Tém cores tao brilhantes que se parecem com
plastico. Quando os pimentos verdes ficam pendurados
na planta durante mais tempo, tornam-se
automaticamente vermelhos. Assim, os pimentos
verdes sdo na realidade pimentos vermelhos precoces.
Para além do verde e vermelho, ha também o laranja,
amarelo, roxo e branco.
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Tarefan’ 2

Abaixo podes ver a quantidade necesséria de alimentos por dia:

Diariamente: Semanalmente:

e Um minimo de 150-200 gramas de legumes

e 2 pegas de fruta e Come leguminosas semanalmente
e 3sanduiches com péao integral *  Come duas porgdes de peixe por semana, um de peixe
e Come pelo menos 25 gramas de nozes nao salgadas gordo e uma de peixe magro

pordia

e Toma pelo menos 3 porgdes de produtos lacteos,
incluindo leite, queijo e iogurte
e Bebeentre 1e 1,5 litros de liquidos, de preferéncia dgua
e Substitui a manteiga, margarina dura, e gorduras fritas
e assadas por margarina macia, gorduras liquidas fritas
e assadas e 6leos vegetais Discute com o teu professor:

e  Limita o consumo de carne vermelha e, em particular, Comes desta maneira? Achas que é
de carne processada

e Bebe o minimo possivel de bebidas agucaradas muito semelhante? O quefazes de
diferente?
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Comer frutas e legumes é muito importante. E porisso que temos este questionario para aprender tudo sobre frutas e legumes.

Faz um circulo na resposta correta.

Questao 1

QUE VITAMINAS ESTAD PRESENTES EM FRUTAS
E LEGUMES?

a) Todas as vitaminas podem ser encontradas.
b) Quase nédo existem vitaminas.
c¢) Ha muitavitamina C.

Questao 2

SE NAD GOSTARES DE VEGETAIS, PODES COMER
APENAS FRUTA?

a) Emvezde vegetais, podes comer molho de maga.

b) Se comeres mais de 5 pegas, podes.

c) Nao, ndo se podem substituir vegetais e fruta uns
pelos outros.

Questao 3

0 QUE E MAIS SAUDAVEL?

a) As couves de Bruxelas, porque tém todas as substancias
de que se necessita.

b) Alternar, porque todos os legumes tém substancias
diferentes.

c) Feijoes, porque quase toda a gente gosta deles.

Questao 4

SAO NECESSARIOS 150 GRAMAS DE LEGUMES POR
DIA ATE A IDADE DOS 12 ANOS. QUAL A QUANTIDADE
DE LEGUMES?

a) Trés colheres de sopa com legumes cozidos.
b) Quatro colheres de legumes com legumes cozidos.
c) Duas colheres de legumes com legumes cozidos.

Questao 5

0 QUE SAD DUAS PEGAS DE FRUTA?

a) Uma pera e umatigela de uvas.
b) Dois pedagos de maca.
c) Duas trincas numa maga.

Questao 6

0 QUE E 0 EQUILIBRIO ENERGETICO?

a) Consumir mais energia do que a que se ingere.
b) Consume mais energia do que a que se expele.
c) Absorvertanta energia como a que se consome.

Questao 7

QUANTOS MINUTQOS DEVES SER ATIVO POR DIA?

a) 20 minutos.
b) 60 minutos.
c) 40 minutos.

Questao 8

OUE TIPO DE GORDURA E A MAIS SAUDAVEL?

a) Insaturada.
b) Saturada.
c) Polinsaturada.

Questao 9

QUANTAS FATIAS DE PAD SE DEVE COMER POR DIA?

a) 1-3 fatias.
b) 3-5 fatias.
c) 5-7 fatias.

Questao 10

DE ONDE VEM 0 C DA VITAMINA G?
a) Cato.

b) Calorias.

c) Citrinos.

Questao 11

PORQUE E QUE E MELHOR COMER PAQ DE SEMENTES
INTEGRAL DO QUE PAO BRANCO?

a) Contém mais calorias.
b) Contém mais sabor.
c) Contém mais fibra.
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REGEITA PARA 0 LANGHE

ADICIONAR AQUI UMA RECEITA DO LANGHE DE
UM JOGADOR
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LEITURA CONSCIENTE DA NUTRIGAD

Faz um desenho abaixo de um dos produto trazidos e que tenha um simbolo de escolha mais saudavel

Faz um circulo na resposta correta

Questao 1

QUANTO PRECISA UMA GRIANGA DE SER ATIVA PARA
SE MANTER EM FORMA E SAUDAVEL?

a) Pelo menos meia hora por dia.

b) Pelo menos uma hora por dia.

c) Se participar duas vezes por semana na aula de ginastica
na escola, isso é suficiente.

Questao 2

DAS TRES OPCOES SEGUINTES, QUAL E A MELHOR
FORMA DE PREVENIR LESOES?

a) Apenas exercicio no interior.
b) Nao fazer exercicio com demasiada frequéncia.
c) Assegurarum bom aquecimento.

Questao 3

0 QUE DEVES FAZER DEPOIS DE UM GRANDE ESFORGO
DESPORTIVO?

a) Duche imediato.

b) Continuaraandaraum ritmo mais lento e depois vestir
algo quente.

c) Assegurares-te de que os teus musculos voltam a ficar
frios rapidamente.

Questao 4

0 QUE SE INDICA GOM QUILOCALORIAS?

a) A quantidade de gordura que esta nos alimentos.
b) A quantidade de energia que se encontra nos alimentos.
c) O peso do alimento.
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Questao 5

0 QUE SE CALCULA GOM 0 IMG?

a) setens diabetes.
b) se estas a fazer exercicio suficiente.
c) setensum peso adequado.

Questao 6

PORQUE E IMPORTANTE REALIZAR 0 AQUECIMENTO
QUANDO SE FAZ DESPORTO?

a) paraobteres uma técnica melhor.
b) parareduzires o risco de lesao.
c) oaquecimento ndo é importante.

Questao 7

0 QUE E 0 ACIDO LATICO?

a) um bom pequeno-almoco.
b) uma substancia que os teus musculos formam
quando fazes exercicio intenso.
c) uma substancia que torna os teus musculos mais rigidos.

Questao 8

SE TIVERES FOME ENTRE AS REFEIGOES
0 QUE DEVES COMER?

a) fruta.
b) batatas fritas e limonada.
c) refrigerante e pizza.

Questao 9

QUAL E A MELHOR COISA QUE SE PODE BEBER QUANDO
SE COME?

a) Refrigerante.
b) Sumo de fruta.
c) Agua.

Questao 10

0 QUE SE ENTENDE POR ALIMENTAGAD VARIADA?

a) Comeralgo de uma variedade de grupos alimentares

(diferentes partes de ... *a vossa versdo do guia ComerBem®*].

b) Acabaram-se os doces e as batatas fritas.
c) Comera mesma coisa todos os dias.

Questao 11

QUANTAS PEGAS DE FRUTA E NECESSARIO COMER
EM MEDIA POR DIA?

a) 1peca.

b) 2 pecas.

c) Nao é preciso comer fruta todos os dias.

Questao 12

PORQUE E QUE 0 PEQUENO-ALMOGO E TAD
IMPORTANTE?

a) melhora atua concentragao.

b) ingeres produtos lacteos suficientes.

c) torna os teus musculos mais fortes e melhora
a tua condigao fisica.

Questao 13

PORQUE E QUE A TUA RESPIRAGAD FICA MAIS.
OFEGANTE QUANDO TE MEXES OU FAZES EXERCICIO?

a) Porque o teu ritmo cardiaco estd a diminuir.
b) Parate veres livre de todo o suor.
c) Porque os teus musculos precisam de mais oxigénio.

Questao 14

QUANTAS CALORIAS HA NUMA LARANJA?
a) 10kcal.

b) 55 kcal.

c) 200 kcal.

Questao 15

QUE PRODUTOS ALIMENTARES PERTENCEM A
MESMA PARTE DO GUIA GCOMERBEM?

a) Brdcolos, banana, cenoura, alface e massa.
b) P&o, manteiga, batatas e arroz.
c) Carne, peixe, ovos e leite.
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AVISITAAD
SUPERMERCADO

Ola meninos e meninas,

L
®
b

Comer de forma sauddvel é bom para vocés.

Sabem disso. No entanto, ainda hd muitas criangas
(e adultos) que ndo comem muita fruta e vegetais
ou que comem frequentemente doces e salgados.
Muita gente bebe também muitas bebidas doces.

E uma pena que nem todos saibam que também se
pode comer comida saborosa e sauddvel. O centro
de nutricdo quer fazer algo em relagéo a isto. E uma
organizagdo que dd informacgao sobre alimentos

saudadveis e escolhas conscientes.

O projeto Marcar pela Satide foi concebido especialmente
para as criancas. Aprende-se a fazer compras de produtos
alimentares mais saudaveis. Nas tltimas duas semanas,
tiveram aulas preparatdrias para este projeto. Nessas
aulas, aprenderam sobre alimentacao saudavel e escolhas
conscientes.

Nesta décima aula, iremos a um supermercado e testaremos
esse conhecimento. No supermercado, serdo colocados

em grupos e, juntos, dardo a volta e verdo os produtos nas
prateleiras. Por exemplo, irdo ver quais os produtos que se
encontram nas caixas da sec¢ao de fruta e legumes.

Também irdo realizar tarefas e olhar a vossa volta. Deverao ler
a embalagem, verificar o que esté nela e o que isso significa.
Poderao descobrir porvocés préprios se os vossos alimentos
e bebidas preferidos sdo bons ou maus para vocés; se sdo
saudaveis e com que frequéncia os devem comer ou beber.

Saber lidar com a publicidade

Corres imediatamente para a loja quando vés um bom antincio?
Muitos dos antncios destinados a criangas sdo para produtos
que ndo sdo saudaveis. Alguma vez isso chamou a tua atengdo?

Na maioria das vezes os anuncios publicitarios sdo para um
novo sabor de batatas fritas, a bebida mais fresca, barras de
chocolate surpreendentemente saborosas, ou os enormes
gelados. Ha também campanhas promocionais em todos os
supermercados onde se pode recolher brinquedos divertidos
que te encorajam a comer ou beber mais desse produto,

se quiseres ter essas coisas.

Felizmente, esta lentamente a ver-se uma mudanca. Os produtos
saudaveis também vao comegcar a participar na batalha publicitéria.

> Uma criang¢a consciente
pensa por si propria!

Claro, podes ocasionalmente colocar doces ou um refrigerante
no teu cesto das compras, mas uma crianga consciente nao o faz
com demasiada frequéncia. Por vezes, as pessoas que inventam
os anuincios quer que vocés encontrem um produto apelativo e
quer que o comprem. Mas as vezes também tentam disfarcar a
comida ou bebida como saudavel, o que torna realmente dificil
fazer escolhas inteligentes. Uma crianga ponderada néo acredita
em tudo o que vé nos antncios publicitarios e pensa por si
prépria.
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> Vao para a secgdo dos doces do supermercado

Questao 1 Questao 5
OUE CORES SE VEEM MAIS NA SECCAD DOS DOCES? AIMAGEM DO VOSSO PRODUTO TORNA-0 MAIS
ATRAENTE?

Questao 2

0 UUE PENSAS DESSAS BURES? .....................................................................................................................

> Vao para a secgdo dos chocolates,

..................................................................................................................... bolachas, ou batatas fritas
Questao 3
CONSEGUES ENGCONTRAR | EMBALAGEM GOM UMA )
BELA FOTOGRAFIA DE UM BONEGO, ANIMAL OU Questdo 6
PERSONAGEM DE BANDA DESENHADA? VEEM ALGUM PRODUTO ONDE PODEM POUPAR 0U
GANHAR ALGUMA COISA?
..................................................................................................................... e ——
QUESLAD 4 e ——————— e
OQUEESTAESCRITONAEMBALAGEM QUE =~ sttt
ESCOLHERAM? . .
Podemos ganhar alguma coisa ou poupar com isto: .......c..ccceeeeenee
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Questao 7

JA ALGUMA VEZ COMPRASTE COMIDA OU BEBIDAS POR
CAUSA DE DESCONTOS OU PARA GANHARES ALGUMA
COISA?

Se SIM, 0 QUE FOI? ottt saes

As frutas e legumes contém muitos nutrientes saudaveis,
tais como vitaminas e minerais. Por exemplo, asseguram
que te manténs em forma e que as feridas cicatrizam mais
rapidamente. E bom escolher isto se tiveres fome,

pois preenche o estomago de forma adequada e

durante muito tempo.

> 5 pordia: Legumes

Para uma dieta equilibrada, é recomendado que comas 5 por¢ées
de fruta e legumes por dia. A ideia é que comas uma grande
variedade de fruta e legumes, e ndo apenas os que gostas de
comer. Todos os tipos de legumes contam, portanto ndo sé os
legumes frescos, mas também os que se encontram em latas,
vidro ou legumes congelados. Sera que ndo consegues comer
tudo ao jantar? Entdo come alguns vegetais como aperitivos ou
coloca algumas fatias de pepino ou tomate no teu péo.

Quando escolheres legumes, certifica-te de que tém cores
diferentes (cenoura, brécolos, pimentos vermelhos). Os vegetais
com cores diferentes contém geralmente nutrientes diferentes
que sdo igualmente importantes para a tua satide.

> 5 pordia: Fruta?

Nem toda a fruta é suficientemente grande para contar como
uma das tuas 5 porgdes por dia. Ao julgar quanta fruta ou
legumes deve ter por uma porg¢do, tudo o que precisas é da tua
prépria mao. A porcéo é diferente para cada um e corresponde
ao tamanho da tua prépria mao - certifica-te apenas de que a
tua mao esta cheia!
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> Para esta Tarefa, vao para a secgao de fruta e legumes frescos.

Escolham em conjunto um tipo de vegetal que esteja avulso numa
caixa (como o tomate ou o feijao verde). Pesem aproximadamente
200 gramas deste vegetal (cerca de 0,200 kg). Certifiquem-se de
que o fazem corretamente.

Questaon® 1

TIPO DE LEGUME

Questao n® 2

PESO

Questaon® 3

QUANTAS PEGAS SAD?
(APROXIMADAMENTE): ...

Escolham um vegetal maior e mais pesado (tal como couve-flor,
aboborinha ou pepino). Pesem o legume e calculem o nimero
de pessoas para o qual seria suficiente.

TIPO DE LEGUME

Questaon® 4

DE QUANTAS PORGGES DE FRUTA E LEGUMES
PRECISAS POR DIA?

Questaon® 5

ACHAS QUE COMES FRUTA E LEGUMES SUFICIENTES?

Questaon® 6

CONSEGUES PENSAR EM FORMAS DE COMER MAIS
FRUTA E VEGETAIS?
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Sem liquidos, nado se pode viver. Em média, obtém-se um litro copo de refrigerantes normais, enquanto num copo de sumo de
de liquidos por dia através da comida, porque a agua esta em fruta podem ser encontradas 70 calorias. Claro que nem sempre
muitos alimentos. E claro que é importante acrescentar que é necessario contar as calorias cada vez que se quer beber algo,
também é necessario consumir bebidas normais. Quanto se mas o importante é que saibas o que sdo muitas calorias.

bebe depende daidade que se tem, de quao ativo se é e da

temperatura. Em média, deves beber aproximadamente Ao escolheres os refrigerantes que queres beber, lembra-te
quatro ou cinco copos de liquidos por dia. Um copo de que ha muitas bebidas com agtcares escondidos, ou anincios
leite ou sumo também conta para este total. dessas bebidas que te podem enganar. Tenta escolher bebidas

com baixo teor de aglicar ou sem agucar. A dgua é sempre a
melhor escolha.

> Nao bebas demasiadas
. Se ainda quiseres beber refrigerantes, podes optar por um
beb'das agucaradas. copo de refrigerante sem aglcar que nao tenha ou tenha muito

poucas calorias. No entanto, deves limitar o nimero de copos
Muitas criangas bebem demasiadas bebidas doces, o que é que bebes por dia, porque mesmo os refrigerantes sem agtcar
pouco saudavel. Podem ser encontradas 85 calorias num grande  sd@o maus para os teus dentes e sdo viciantes.
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> Vo para a secgao dos refrigerantes

Encontra refrigerantes com gés da mesma marca
1 tipo normal de refrigerante com agticar
1 tipo de refrigerante sem agticar, mas com edulcorantes

Questaon® 1

QUETIPOS DE EDULGORANTES SE ENCONTRAM NOS
REFRIGERANTES SEM AGUCAR?

Questaon® 2
Vejam o nimero de calorias (=kcal) por copo nas garrafas.

« NORMAL ... KCAL POR COPO
« SEMAGUCAR ... KCAL POR COPO

> Agoravao para a sec¢ao de sumos

A fruta é retratada em muitos pacotes.
Mas sera que s6 ha sumo de fruta nessas embalagens?

Questaon® 4

Encontrem 2 pacotes de bebidas com uma fotografia de fruta:
Escolham um pacote com a palavra sumo
Escolham um pacote com as palavras “sumo de fruta”
ou “néctar de fruta”

o SUMD: ... 7% SUMO

- ‘SUMO DE FRUTA OU NECTAR DE FRUTA
ESCOLHIDO: .................. 7% SUMO

Peguem, cada um, no pacote mais pequeno da vossa bebida
favorita.
Questaon® 5

Escolhi esta por causa do: .......cceeereecicineeneineineeie e

ESTA BEBIDA E UMA ESCOLHA SAUDAVEL/POUCO
SAUDAVEL * POROUE

(*risca a resposta que estd errada
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Uma coisa saborosa, quem nao gosta disso? Mas cuidado,
pois os doces, bolachas e batatas fritas contém muito acucar,
gordura e sal. Além disso, pouco ou nada ha neles que seja util
para o teu corpo. Muitos pais nao permitem as criangas comer
muitos doces durante a semana. Essa é uma regra inteligente.

Depois da escola, e durante as férias escolares é quando as
criangas costumam comer a maior quantidade de lanches
pouco saudaveis. Ao lanchar, é importante saber a diferenca

entre uma “guloseima” e um “lanche”. Uma guloseima tende
aseralgo como chocolate ou batatas fritas (rico em agucar,
gordura e/ou sal). Enquanto que um lanche é algo para nos
alimentarmos devidamente entre as refeicoes, e podem ser
cenouras em palitos e outros vegetais. As guloseimas ndo devem
seringeridas diariamente, sendo algo que apenas se pode comer
ocasionalmente. Os lanches saudaveis podem ser comidos com
mais regularidade.

> Vado para a secgado das batatas fritas do supermercado.

Encontrem as seguintes batatas fritas da mesma marca e com
o mesmo sabor:

. 1 saco de batatas fritas “normais”

*  1sacode batatas fritas ‘light”

Verifiquem o rétulo para verem porque é que as batatas fritas
“light” sdo chamadas de “light”.

Questaon® 1

GCHAMAM-SE BATATAS FRITAS “LIGHT”, PORQUE
CONTEM MENQS ..................... DO QUE AS BATATAS
FRITAS NORMAIS.

Vejam se consegue encontrar a quantidade de gordura por
por¢do na embalagem?

Questaon® 2

AS BATATAS FRITAS NORMAIS CONTEM
GRAMAS DE GORDURA POR PORGAD

Questaon® 3

AS BATATAS FRITAS “LIGHT” CONTEM:
GRAMAS DE GORDURA POR PORGAD

> Vo para a secgado das bolachas

Procurem um tipo de bolacha ou barra com um logotipo de
porgao como se mostra aqui. O nimero e a cor podem ser
diferentes. Escolham algo que vos agrade.

Questaon® 4

QUANTOS GRAMAS DE GORDURA EXISTEM POR
BOLACHA OU BARRA, DE ACORDO COM A EMBALAGEM?
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Questaon®5

QUANTAS BOLACHAS OU PEDAGOS COMERIAS DE CADA
VEZ?

Questaon® 6

QUANTAS BOLACHAS HA NUM PACOTE OU QUANTO
PEDAGOS HA NUMA BARRA?

Questaon®7

SE NAD PRESTASSES ATENGAO A NADA, QUE
BOLACHAS/BARRAS ESCOLHERIAS DESTA
PRATELEIRA?

Questao n° 8

SE COMESSES 0 PACOTE INTEIRO, QUANTOS GRAMAS
DE GORDURA POR 100G SERIAM?
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LANCHES SAUDAVEIS

Pée por ordem os seguintes lanches do mais sauddvel para o menos sauddvel:
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QUAL E 0 NOME DO V0SS0 JOGO?
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ORIENTAGOES PARA A ATIVIDADE FISICA

Tarefa:

Todas as criangas e jovens devem fazer exercicio
diariamente no minimo 60 minutos por dia. Vamos
conhecer quantos minutos de exercicio fazes todos
os dias. Para isso, completa o horario.

Se pedalaste durante 10 minutos na segunda-
feira, entdo escreve 10 no item “bicicleta. Se ndo
caminhaste de todo, entdo escreva 0 no item
“caminhada”. Procede da mesma forma para as
outras colunas. No final, deves escrever o nimero
total de minutos em “total”.

Depois de teres preenchido a ficha de trabalho da
aulan® 13, podes comparar os resultados da aula

n° 1 e ver se fizeste mais ou menos atividades fisicas
do que no inicio do programa Marcar pela Satde.

BICICLETA

CAMINHADA

MOVIMENTOS

DESPORTO

CASAEJARDIM

: Vaide bicicleta para a escola, vai ao supermercado de

bicicleta ou vai de bicicleta a casa dos teus amigos;

: Podes, claro, ir a pé para a escola ou dar um passeio

extralongo com o teu céo;

: Vai pelas escadas mais vezes em vez de usares o

elevador, vai |4 para fora e joga a apanhada ou liga
oradio e danga;

: Faz exercicio! Nao tens de participar numa sessao de

treino de um clube ou estar no ginésio, também podes
ir correr ou jogar futebol com os teus amigos;

: Pergunta aos teus pais se podes aspirar a casa, lavar o

) j DIADASEMANA S BICICLETA CAMINHADA , MOVIMENTOS u DESPORTO

carro, ou limpar as janelas, por exemplo. Isto ndo é bom
apenas para o teu nimero de minutos de exercicio,
mas os teus pais também apreciardo quando fizeres
tais tarefas.

2°-feira

—
3“feira —
4 -feira s
o“-feira s
6°-feira s
dabado s
Domingo .

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS

MINUTOS 71 TTR (113 — MINUTOS
MINUTOS MINUTOS | woooereeerernisnnnens MINUTOS
MINUTOS [YT1TT1 113 — MINUTOS
MINUTOS MINUTOS | oveeenseesssasnnrnnes MINUTOS
MINUTOS MINUTOS | ceeveeseererssssnnens MINUTOS
MINUTOS MINUTOS | wwoerererssssneress MINUTOS
MINUTOS MINUTGS | woreerssssssssnees MINUTOS

ATIVIDADES
EM CASA L -



FICHA DE
TRABALHO .
DAAULAN® -\ ‘

TESTE COOPER

DISTANCIA




FICHA DE
TRABALHO
DA AULA N®

ULTIMO DIA

Apds 20 semanas, o projeto Marcar pela Saide ja estd a chegarao fim.
Na aula final, vais avaliar o objetivo do grupo e ver com o professor se
atingiste os teus objetivos com toda a turma.

Neste ultimo dia, vais realizar muitas atividades diferentes. Vais fazer Peso normal
atividades divertidas (desportivas), receberas um certificado, e um
membro do pessoal vai medir novamente o teu IMC, para ver se
melhoraste o teu estilo de vida saudavel durante as 20 semanas Excesso de peso
doprojeto MarcarpelaSadde. R v e

0 MEU NOME E AULAN® 3

aveane s |\ IMC )
T u* ‘ . K

i
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AULA SUPLEMENTAR - A AGUA

“O teu corpo é composto por entre 60 a 70 % de agua. E porisso
que € de grande importancia manteres o teu equilibrio hidrico
atualizado, o que significa que tens de te certificar de que bebes
liquidos suficientes para manter os 60 a 70%, caso contrario,
podes ficar desidratado.”

> Quantos litros de liquidos
deves beber todos os dias?

“1,5 litros de liquidos por dia é a quantidade recomendada pelo

centro de nutri¢do (procure informacao sobre isto no vosso pais).

No entanto, ainda ha confuséo a este respeito. Muitas pessoas
pensam que se deve beber 1,5 litros de 4gua todos os dias, o que
nao é verdade. E cerca de 1,5 litros de liquidos e, felizmente,

os liquidos sdo muito mais do que apenas agua. Por exemplo,
pensem em sumo de fruta, limonada, refrigerantes e sopa.
Beber de forma pouco saudéavel também pode ser mau para

0 vosso corpo. Quando se bebe uma garrafa de cola por dia,
obtém-se liquidos suficientes, mas também muito agticar e
outras substéancias que nado sao boas para vocés. Ha também
outras bebidas que podem beber para manter o vosso equilibrio
de fluidos nos niveis certos.”

“Por exemplo, sabiam que as pessoas podem viver sem comida
durante 30 a 40 dias, mas sem dgua durante 3 dias, no maximo?
Isto prova como a &gua é importante para as pessoas.”

f {GUA ( ),
oeprerevencis [
COM MODERAGAD EEE%'E&RANTES SEM
OCASIONALMENTE EEETE']%RDAENSTPEUSRETWAS




Por exemplo, se bebermos muito pouca agua/liquidos, pode
acontecer o seguinte:

* Fadiga

*  Poucaresisténcia

*  Dordecabeca

*  Aumento de peso

C Dor nas costas

*  Ficarzangado mais depressa

O Menos concentragao e, portanto, menos meméria

QUEM SENTE POR VEZES ALGUM DESTES SINTOMAS?

PORQUE PENSAM QUE SE SENTEM ASSIM?
EXPERIMENTEM BEBER DOIS COPOS DE AGUA.

7ipéndices

Para garantir que bebemos conscientemente mais dgua nas
préximas semanas, todos receberam uma ficha de trabalho e um
copo. Todos os dias encherdo o vosso copo quando chegarem de
manha, quando regressarem do intervalo e quando chegarem a
tarde.....[adapte este método ao horario escolar do vosso pais].

*  Coloca aficha de trabalho na tua mesa-de-cabeceira.
Podes colocar uma cruz na caixa se tiveres conseguido
beber 3 copos de dgua nesse dia. Se ndo conseguiste
beber 3 copos de 4gua nesse dia, entdo deixe a caixa vazia.

*  Beberseis copos de dgua é saudavel. Se conseguiste beber
6 copos de agua, entéo coloca esse nimero na caixa em
vez de uma cruz.

*  Levaafichadetrabalho de volta para a escola na préxima
semana.

QUEM CONSEGUIU?

FIGHA DE TRABALHO
BEBER MAIS AGUA

Tarefa:

Recebeste um copo do teu professor. Deves encher este copo
com &gua de manha, apés o intervalo e a tarde. Deves beber
estes trés copos de 4gua, e tentar beber mais trés copos em
casa.

Coloca esta lista ao lado da cama. Se conseguiste beber trés
copos de dgua na escola, pde uma cruz na caixa. Se conseguiu
beber mais trés copos em casa, coloca o nimero 6 na caixa,
em vez de uma cruz.

* Pede aos teus pais para beberem os trés copos
contigo em casa

* Coloca o teu copo num local visivel

* Decide uma hora fixa para beberes um copo de
agua, por exemplo quando chegares a casa da
escola, ao jantar e quando estiveres a ver o teu
programa de televisao preferido

2 feira

3“-feira
4 -feira
o“-feira

6"-feira

dabado
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FICHA DE TRABALHO APRESENTACAD DO
GONVIDADO ...... - posabor oo cLuBe]

As perguntas que quero fazer ao (jogador do clube) Agora discute as tuas perguntas com a turma.
Perguntas duplicadas nao servem de muito,
porque entao ja saberas a resposta do jogador.

QUAL VAI SER A VOSSA PERGUNTA NA CONFERENCIA

92
PENSA EM CINCO PERGUNTAS OUE PODES FAZER, ¢ IMPRENSA:

0 QUE REALMENTE GOSTARIAS DE SABER?

...................................................................................................................... UUAL FUIA RESPUSTA DUJUGAUUR?

PENSA EM TRES PERGUNTAS SOBRE AS SUAS ESCREVEASOUN
ATIVIDADES FISICAS E A SUA DIETA OU SOBRE
0 SEU ESTILO DE VIDA.



7ipéndices

10 Pequencs-almocos saudaveis

‘Peque:w almoco 1:
2 fatias de pao de sementes inteiro (2 x 35 gramas) com:
*  Margarina barrada finamente >80% (2 x5 gramas).
e 1 fatia de queijo de cabra (20 gramas).

. 1 maca (135 gramas)

* 1chéavena de leite semidesnatado (225 ml).

Pequeno-almogo 2:
* 2 fatias de pao de centeio escuro (2 x 45 gramas) com:

* 1banana (100 gramas)
. 1 chavena de leite de soja (225 ml)

‘Peque:w almoco 3:

2 fatias de pao de sementes integral (2 x 35 gramas) com:

e Margarina de baixo teor de gordura (2 x5 gramas)

*  Queijo para barrarcom + de 20% de gordura (15 gramas)
. 1 tangerina (55 gramas)
. 1 chavena de leite semidesnatado (225 ml)

‘Peque:w almoco 4:
2 fatias de pao de sementes integral (2 x 35 gramas) com:
e Margarina de baixo teor de gordura (2 x5 gramas)

*  Tomate (20 gramas) + queijo com + de 30% de gordura
(20 gramas)

. 1 copo de sumo de laranja (150 ml)

‘Peque:w almoco 5:
2 fatias de pao de sementes integral (2 x 35 gramas) com:
e Margarina de baixo teor de gordura (2 x5 gramas)
e Ovo cozido (50 gramas)

. 1 quivi (75 gramas)

. 1 caneca de iogurte liquido (225 ml)

Pequeno-almoco 6:

. Um prato de papa de aveia (250 gramas) *
. 1 copo de sumo de laranja (150 ml)

. 1 chavena de soro de leite (225 ml)

Pequeno-almoco 7:
. Cereais integrais com iogurte (200 gramas) *
. 1 copo de sumo de laranja (150 ml)

?equelw almoco 8:
2 fatias de pao de sementes integral (2 x 35 gramas) com:
*  Margarina de baixo teor de gordura (2 x5 gramas)
* Manteiga de amendoim

. 1 laranja (120 gramas)

. Uma chavena de leite semidesnatado (225 ml)

?equelw almoco 9:
2 fatias de pao de sementes integral (2 x 35 gramas) com:
*  Margarina de baixo teor de gordura (2 x5 gramas)
*  Ovo escalfado ou mexido

. 1 copo de sumo de laranja (150 ml)

. Uma chavena de leite semidesnatado (225 ml)

?equelw almoco 10:
1 fatia de pao de sementes integral (35 gramas) com:
*  Margarina de baixo teor de gordura (5 gramas)
*  Manteiga de amendoim (15 gramas)
e 1paodegroselha (35 gramas) com:
*  Margarina de baixo teor de gordura (5 gramas)
. 1 banana (100 gramas)
. Uma chavena de leite semidesnatado (225 ml)

Pode haver variacoes entre todos os componentes do
pequeno-almoco, desde que o pequeno-almoco contenha
o0 seguinte:

e Componente de hidratos de carbono (pao de sementes
integral, pao de centeio escuro, pao estaladico,

. Papas de aveia, cereais macios);

e Ingrediente lacteo (leite, queijo, queijo para barrar,
iogurte);

e Componente de fruta (magd, banana, quivi, sumo de
laranja, sumo de toranja);

. Bebidas (leite, sumo).



0 projeto ‘Marcar pela Saude’ é financiado pela EFDN,
e pelo programa Erasmus+ da Unido Europeia.

LA Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

*
*

* gk

TEXTO
TRADUGAD
FOTOGRAFIA

DESIGN GRAFICO

ILUSTRAGODES DE VEGGY :

DISCLAIMER
The European Commission support for the production of this publication does not constitute an endorsement of
the contents which reflects the views only of the authors, and the Commission cannot be held responsible for any
use which may be made of the information contained therein.

EFDN

F.P.F.

Feyenoord Rotterdam (cover)

Club Brugge Foundation - photography: Francky Dryepondt (page 18)
PSV Foundation - photography: Bram Berkien (page 21)

N.E.C. Doelbewust - photography: William Moore Fotografie (page 25)
N.E.C. Doelbewust - photography: William Moore Fotografie (page 44)
PSV Foundation (page 46)

Batucada | Erik Tode

Batucada | Erik Tode

Nenhuma parte desta publicagao pode ser reproduzida e/ou impressa, fotocopiada ou qualquer
outra forma de reprodugéo, sem a autorizagdo do EFDN.







Co-funded by the

Erasmus+ Programme
of the European Union




