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AULA N°

Nesta primeira aula, o professor diz a turma que a escola esta
a participar no projeto Marcar pela Saude (Scoring for Health).
Os alunos ficam a saber no que consiste o projeto e o que se
espera deles ao longo das préximas 20 semanas.

OBJETIVOS DA AULA:

Informar os alunos de que irdo participar no projeto
Marcar pela Satide e o que se espera deles.

Os Professores pedem aos alunos que preencham a
ficha de trabalho n®1 e a tragam para a aula n° 2.

NECESSARIO PARA ESTA AULA:
Ficha de trabalho n® 1 daaulan®1
(Manual para criangas)

A FAZER:

Entregar as criangas a nota informativa do
‘Marcar pela Satde’. As criangas devem levar esta
nota informativa para casa e entrega-la aos pais/
encarregados de educagéo.

AULA N - INTRODUGAD

INTRODUGAD

Introducao

“Praticar desporto e brincar l& fora ndo é apenas divertido,

mas é também muito saudavel! Isto é muito importante,

uma vez que cada vez menos criangas em Portugal fazem
exercicio suficiente e as criangas comem cada vez mais coisas
que ndo sao nada boas para elas. A vossa vida pode ser muito
mais saudavel, se fizerem melhores escolhas em relagao ao que
comem e bebem.”

> Quem é que me sabe dizer o nome de alguns atletas
famosos? O que é que acham que esses atletas
precisam de fazer para serem assim tao bons?

“Disseram agora os nomes de atletas famosos. Os futebolistas
profissionais sabem melhor do que ninguém que o exercicio fisico
e a alimentacdo saudavel séo bons para eles. Permite-lhes jogar
melhor, concentrarem-se melhor no treino, o que significa que
irdo marcar mais golos! Eles ndo se sentam a frente da televisdo
ou da PlayStation o dia inteiro com um pacote de batatas fritas.
Os jogadores do Selecao Portuguesa de Futebol querem ajudar-
nos a prestar mais aten¢ao a satde e é porisso que a nossa escola
estd a participar no projeto Marcar pela Saude”.

Programa

“Avossa turma vai participar no projeto durante as préximas 20
semanas. Vamos ter varios tipos de aulas sobre nutricao, saide e
exercicio e vamos ter varias atividades desportivas”.

O que vamos fazer exatamente:
> Vamos ter uma sessao de formagao de introdugdo aos
campos desportivos, onde estardo presentes jogadores
Vamos testar a vossa condigao fisica
Vamos tomar o pequeno-almocgo na aula
Vamos aprender sobre nutrigdo
Vamos fazer atividades extra ao ar livre
Um jogador de futebol vird a aula para falar sobre
exercicio sauddvel e alimentagao.
> Haverd uma sessao final no [Nome do Clube] e,

quem tiver tido um bom desempenho, receberd

um prémio.

vV VvV VvV v VvV

“Vao ter de preencher fichas em casa com os pais/encarregados
de educacgado e vamos também resolver fichas de trabalho aqui
na escola. Na préxima aula, vamos escolher um objetivo para

o projeto. Pensem que objetivo gostariam de alcancar com a
turma no fim das 20 semanas”.

—
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AULAN® 2 - ESCOLHER 0-0BJETIVO DA TURMA

AULA N®

Nesta aula, a turma tem de chegar a acordo em relagéo ao
objetivo do grupo para as préximas 20 semanas do projeto.
Este objetivo de grupo vai ser identificado e acordado hoje

e sera levado para a sessao inicial na préxima semana.

O objetivo sera registado numa declaragao que sera

assinada pelo aluno e porum jogador de futebol de Selecao
Portuguesa de Futebol. Trabalharao em conjunto nesse objetivo
até a sessao de avaliagao final. Todas as semanas, o professore
os alunos determinarao até que ponto os alunos cumpriram o
objetivo do grupo. A concretizagao do objetivo do grupo sera
avaliada através do seu préprio sistema de pontos.

OBJETIVO DA AULA:

Os alunos escolherem um objetivo de grupo em
conjunto com o professor.

Os estudantes compreenderem que serdo avaliados
semanalmente para verificar se o seu desempenho
foi melhor, ao mesmo nivel ou um pouco pior do que
o objetivo do grupo.

NECESSARIO PARA ESTA AULA:

A frase do Selecdo Portuguesa de Futebol no
quadro/quadro interativo.

Escolher a ficha de trabalho de objetivos de grupo
para todos os alunos com o seu préprio sistema de
pontos/recompensas

A FAZER:

Entregar carta para pais/encarregados de educacgéo
para a sessao inicial.

Contactar a pessoa competente do Servico de Satide
do seu pais relativamente ao inicio das sessoes,
explicando como é avaliado o desenvolvimento do
objetivo do grupo.

Verificar se os alunos preencheram a ficha de trabalho
daaulan® 1 e discutir os resultados com eles.

ESCOLHER 0 OBJETIVO
DA TURMA

Introducao

“Na semana passada, disse-vos que iamos participar no projeto
Marcar pela Saude. Este projeto visa tornar as criangas mais
ativas e fazer com que tenham uma alimentagao mais saudavel.
O projeto comeca hoje com a escolha de um objetivo, porque
queremos motivar-nos, e queremos garantir que nos tornamos
um pouco mais saudaveis dentro de 20 semanas”.

> Quem é que ainda se lembra do que vamos fazer nestas
20 semanas? Alguém me consegue dar um exemplo?

“Na escola, vocés tém de se concentrar bastante durante

a maior parte do dia. Isso ndo se consegue sem mais nem
menos. Tém de ser capaz de trabalhar em siléncio; ndo se
podem distrair com as coisas que tém em cima da mesa e tém
de ser capazes de se sentarem confortavelmente. Um bom
ambiente de trabalho nao é a Unica coisa importante para a
vossa concentragao. A comida e os liquidos que ingerem e o
exercicio sdo coisas importantes que também vos podem ajudar
a prestar mais atengdo. Os que costumam comer pouco podem
sentir-se fracos e sonolentos. Os que comem demasiada comida
pouco saudavel e bebem muitas bebidas acucaradas sofrem
frequentemente de fadiga ou irritabilidade. Além disso, devem
fazer exercicio suficiente para manter a vossa condigéao fisica e o
vosso sistema imunitério a um bom nivel porque, nesse caso, o
cérebro funciona melhor, e esté suficientemente fresco para se
poder concentrar devidamente nas varias atividades.”

Escolher o objetivo

“Agora ja sabemos que a nutrigdo e o exercicio sdo importantes
para a concentragdo e para a obtengdo de um corpo saudavel.
Mas como vamos movimentar-nos mais e prestar mais atengao
a nossa nutricao? Peguem na ficha de trabalho. Vamos agora
estabelecer os nossos préprios objetivos. Em breve iremos
determinar o objetivo do grupo.

Certifiquem-se de que o vosso objetivo é viavel e mensuravel.
Assim, ir ao ginasio juntos todos os dias ndo é um objetivo
viavel. E sentarem-se menos atras do computador ndo é
mensuravel. Beber dois copos de 4gua todos os dias na escola,
por exemplo, é viavel e é mensuravel. Todas as semanas vamos
verificar, se como grupo, cumprimos o objetivo, usando uma
classificagdo de bom, médio ou mau.”



Utilizar o seu préprio sistema de recompensas

“Se nos mantivermos fiéis ao nosso objetivo de grupo todas as
semanas, entdo no final das 20 semanas receberemos um bom
prémio. Teremos mesmo a oportunidade de ganhar um prémio
extra se formos a turma que teve o melhor desempenho na
competicdo”.

> Escrevam cinco coisas que gostariam de melhorar na
vossa vida. Pensem em comida saudavel, mais
exercicio, passar menos tempo a frente do computador,
etc..

> Escrevam duas coisas que também poderiamos
melhorar em conjunto?

> Qual é o melhor objetivo? Pensem sobre isso e
escrevam o melhor no quadro no fim da ficha.
Quando todos tiverem terminado, podemos todos
partilhar o nosso objetivo e criar, em conjunto,
um objetivo de grupo.

> “Quem quer dizer o seu objetivo? Porque achas que
esse é um bom objetivo para a nossa turma trabalhar?”

Guardar o objetivo

Escreva objetivo num pedaco de papel e leve-o para a sessdo
inicial. Na aula o objetivo de grupo serd escrito num grande
cartaz e assinado pelo professor e por um jogador do Selegao
Portuguesa de Futebol. Anexe o cartaz a uma parede que seja
visivel para as criangas, para as lembrar do seu objetivo todos
os dias.

Exemplos de objetivos séo:

e Durante o projeto, caminhar ou ir de bicicleta para a escola
todos os dias;

e Comer fruta ou legumes durante nos intervalos da manhg,
4 vezes por semana;

e Passarum méaximo de duas horas por dia a ver televisdo ou
asentado a frente do computador;

e Combinarjogarao ar livre durante meia hora com alguns
de colegas de turma duas vezes por semana;

e Beberpelo menos quatro copos de dgua por dia, dois dos quais
na escola;

e Comer pelo menos duas colheres grandes de legumes ao jantar
seis vezes por semana;

e N&o comerdoces, batatas fritas ou bolachas na escola;

* Na&o beberrefrigerantes na escola.

Indicagao adicional

Coloque a frase da equipa de Selegao Portuguesa de Futebol no

quadro interativo:

/i
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AULA N° 3 - SESSAD.DE AVALIAGAD INICIAL

AULA N®

Diga aos alunos o que podem esperar da sessao de avaliagao
inicial, usando as instrugdes abaixo. E melhor dar esta
informacao aos estudantes um dia antes de a sessao

ter lugar.

OBJETIVOS DA AULA:

Os estudantes ficarem a saber da sessao de
avaliagdo e o que devem trazer consigo.

A FAZER:

Ir para os campos desportivos com os alunos
Identificar os alunos que nao podem ser
fotografados

*  Calculo do IMC dos estudantes

. Assinar contratos

SESSAD DE AVALIAGAD
INICIAL

A sessao de avaliacgao inicial

“Amanha vamos iniciar oficialmente o projeto Marcar pela
Saude. Juntos definimos um objetivo de grupo na semana

passada, no qual iremos trabalhar durante as préximas 20
semanas”.

> Ainda se lembram do objetivo do grupo?

“ Amanha vamos para os campos desportivos em ....[Nome da
Cidade] para a primeira sessdo de avaliagdo. Promete ser uma
manha divertida e desportiva. Juntos determinamos qual o
objetivo em que iremos trabalhar na sala de aula, e amanha vamos
périsso no papel. Eu (professor) vou colocar uma assinatura numa
declaragao em nome da turma. Com isto, indicamos que faremos

tudo o que estiver ao nosso alcance para atingir o objetivo. Um dos

jogadores do Selegdo Portuguesa de Futebol também vai assinar a
declaragéo e esse jogador ha de estar curioso para saber em que
estado estamos.”

> 0 que é que eles tém de trazer e vestir amanha?

Devem vestir cal¢des desportivos e uma T-shirt/ camisola
desportiva. Receberdo também uma T-shirt Marcar pela Saide
(se estiver a planear produzir e distribuir t-shirts a aos alunos).

* Ténis com os quais podem fazer desporto ao ar livre,
nao podendo ser sapatos de ballet ou chuteiras.

* Uma sanduiche ou um lanche saudavel.

* Uma bebida, de preferéncia agua.

* E, claro, bom humor! Vamos passar um belo dia.

> Importante! Sao tiradas fotos durante a sessao de
avaliagao inicial. Verifique com antecedéncia se hd
alunos na sua escola que ndo podem ser fotografados.

Sessao de avaliacao

“0O que achaste do dia desportivo no/em

Selecédo Portuguesa de Futebol?”

*  De que gostaste mais?

* O quecorreu bem?

*  Deste o teu melhor?

* Jacomegaste a trabalhar para o objetivo do grupo?
Como correu?”



AULA N°

Diga aos alunos o que podem esperar do Teste Cooper,
usando as instrugdes abaixo. E melhor dar-lhes a informacao
um dia antes da realizacao do teste. Um membro do pessoal
ou professor supervisionara o Teste Cooper.

OBJETIVOS DA AULA:

O Teste Cooper da uma melhor compreensao da
condigao fisica de cada participante individual.

NECESSARIO PARA A AULA:

Espaco onde o teste possa ser realizado

*  De preferéncia durante a aula de ginastica

* O membro do pessoal examinard o campo com
antecedéncia

e Também é fornecido o material necessério.

A FAZER:

e Pediraos alunos que preencham a distancia
e/ou as voltas percorridas na ficha de trabalho
daaulan®4

e Darumtrabalho aos estudantes para
fotografarem ou desenharem o seu
pequeno-almogo. (ver aula n® 5)

AULAN®4 - TESTE COOPER

TESTE COOPER

O Teste Cooper

“Amanha vamos fazer o Teste Cooper. Vou explicar-vos o que é.
Para o projeto Marcar pela Saiide em que estamos a participar,

é importante saber qual é a nossa condicéo fisica, porque estamos
atentar tornar-nos um pouco mais saudaveis dentro de 20
semanas. No final do projeto, voltaremos a realizar o teste.”

O Teste Cooper funciona da seguinte forma: amanha os alunos
irdo a um campo de futebol e correrdo a volta do campo durante
12 minutos. Devem atingir a maior distancia dentro desses 12
minutos. Para isso, devem utilizar um campo de futebol, porque
as medidas de um campo de futebol sdo conhecidas. Os lados
longos tém aproximadamente 100 metros de comprimento e os
lados curtos tém aproximadamente 50 metros de comprimento
e, por conseguinte, no total, uma volta ao campo corresponde a
aproximadamente 300 metros. Pode medir facilmente a distancia
que os alunos atingiram no final dos 12 minutos. Se uma crianga
precisar de parar num determinado momento, pode sentar-se no
banco. Nota: ndo ha certo ou errado! O membro do pessoal da as
instrucoes.

> 0 que é que tém de trazer e vestir amanha?

Para o Teste Cooper, os alunos podem usar o seguinte:

* Ténis confortaveis com os quais possam correr ao ar livre
e roupas de ginastica. Nada de sapatos de ballet
* Uma garrafa de 4gua para depois da corrida.

Indicagao Adicional

Coloque a frase da equipa de Sele¢éo Portuguesa de Futebol
no quadro interativo:

[Frase do Jogador]: “....”



AULA N 5 - PEQUEND-ALMOGO SAUDAVEL

AULA N®

As aulas n° 5 e n° 6 sao sobre o pequeno-almogo, uma vez
que o pequeno-almogo garante um bom comeco do dia.
Nesta aula, os alunos aprendem o que é um bom e saudavel
pequeno-almoco e os habitos de pequeno-almogo da turma
sao analisados. Pode ensinar os alunos seguindo as instrugdes
abaixo.

OBJETIVO DA AULA:

Os estudantes compreenderem o que é um
pequeno-almoco saudavel e porque devem toma-lo

NECESSARIO PARA ESTA AULA:

*  Fichade trabalho pequeno-almogo saudavel
. Ficha de trabalho ‘dicas para o pequeno-almogo’
e Video sobre um pequeno-almogo saudavel

(n&@o obrigatério)

A FAZER:

Entregar carta para os pais para o pequeno-
almogo da turma

. Contactar a pessoa competente dos Servicos
de Saude do seu pais sobre o pequeno-almogo
daturma

0 vosso pequeno-almoco
(este trabalho deve serrealizado de preferéncia
numa segunda-Ffeira)

“Hoje vamos ter uma aula sobre o pequeno-almogo. Vou dar-vos
um trabalho de casa que deve ser feito amanha de manha.
Escrevam no caderno para néo se esquecerem!

Tirem uma fotografia ou fagam um desenho do vosso pequeno-
almogo amanha de manha. Fotografem o que comem e bebem
ao pequeno-almogo. Assim, se for uma sanduiche de queijo e
uma chéavena de leite, devem colocar ambas numa sé fotografia.
Imprimam essa fotografia ou fagam um desenho em casa e
tragam-no para a escola. Se ndo conseguirem, podem pedir

a0s vossos pais para me enviarem a foto por e-mail.”

> Inventdrio dos hdbitos de pequeno-almoc¢o

0

PEQUENO-ALMOGO SAUDAVEL

1) Pedir aos alunos para preencherem a lista completa
(o que se come ao pequeno-almoco - aula n®5 do
livro de exercicios). Depois de preencher a lista,
pode colocd-la no quadro interativo e fazer um
inventdrio de quem come e bebe o qué. Peca aos
alunos que peguem na sua fotografia como lembrete.
Esta fotografia é também utilizada na aula seguinte
do pequeno-almoco na escola.

Dica: colocar as fotografias do pequeno-almogo dos
alunos que o enviaram no quadro interativo e falar
sobre elas em conjunto.

2) Discutir 10 pequenos-almogos sauddveis (por favor
encontrar os 10 pequenos-almogos sauddveis nos
apéndices).

3) Afichade trabalho é um questiondrio que os alunos
podem preencher na aula n®5 - Pequeno-almoc¢o
sauddvel.

4) Pedir aos alunos para preencherem a ficha de trabalho
do pequeno-almocgo da aula n° 5 (tomar o pequeno-
almocgo) e para a trazerem para a aula na proxima
semana e discutir com eles os resultados.

Aula pequeno-almogo saudavel

“Um bom pequeno-almogo é muito importante para nos
sentirmos em forma e saudaveis. Os futebolistas tomam

um pequeno-almogo saudavel todas as manhas, de modo

a obterem vitaminas e minerais suficientes para poderem
continuar a jogar bem. Além de ser saudavel, o pequeno-almogo
também é divertido; a mesa com a familia antes de mais um

dia atarefado. Hoje, vao ficar a saber o que se deve ter em conta
para um pequeno-almogo saudavel.”

Diga aos alunos que:

* 0 pequeno-almocgo faz com que os intestinos acordem
de novo apds uma noite de descanso.

* Tomar o pequeno-almogo faz com que se tenha menos
fome de doces, bolachas ou salgados.

* Sendo se tomar o pequeno-almogo, o nivel de agticar
no sangue diminui, o que nos torna menos capazes de
nos concentrarmos.

1) Peca aos seus alunos para preencherem “0O que comes
ao pequeno-almoco - ficha de trabalho - aula n® 5”
e discuta os resultados com os alunos.



2) Discuta diferentes pequenos-almogos sauddveis com
os alunos (duas pdginas a frente pode encontrar 10
sugestoes para um pequeno-almogo sauddvel).

“0 que deve conter um bom pequeno-almoco para as
criangas”?

* Produtos a base de cereais (pdo integral, cereais)
* Margarina com baixo teor de gordura

* Leite e produtos ldteos (meio gordo ou magro)

* Produtos a base de carne (de preferéncia magra)
* Fruta

“Javimos como todos tomam o pequeno-almog¢o, mas quem
come um pequeno-almogo assim?”

Compare os pequenos-almogos dos alunos “O que se come ao
pequeno-almogo” com os 10 pequenos-almogos saudaveis.

“Juntos podemos preparar um bom pequeno-almogo. Quem
quer dar um primeiro exemplo a turma”?

AULANE 5 - PEQUENO-ALMOGO SAUDAVEL

3) Apds discutir com os alunos o que é um pequeno-
almogo bom e sauddvel, peca aos alunos que preencham o
questiondrio no seu livro de exercicios (ficha de trabalho
aula n®5)

4) Relembre aos alunos para preencherem a ficha de
trabalho do pequeno-almocgo aula n® 5 (tomar o pequeno-
almogo)

Dica: informe os alunos com antecedéncia quando se
realizard o pequeno-almoco da escola. E fornecido pelo
supermercado local. Nesse dia, os alunos ndo tém de
tomar o pequeno-almogo em casa.

O que comes ao pequeno-almo¢o?

Desenha um circulo a volta do que comes. A que grupo
pertences?

Estas a fazer um bom trabalho, ou talvez possas escolher outra
coisa com mais frequéncia?

Podes experimentar alguma coisa de um grupo diferente.

PODES COMER OU BEBER
ISTO FREQUENTEMENTE

COME 0U BEBE ISTO
0 MENOS POSSIVEL

PAO DE GRAO INTEIRQ, BOLAGHAS DE GRAO

PAO ESCUROD, PAQ BRANCO, PAQ DE GROSELHA,

CROISSANTS

QUEIJO FUNDIDO GOM + DE 20% OU 30% DE
GORDURA - ALTERAR DE ACORDO COM A SUA
REGIAO/PAIS

INTEIRO, PAO DE CENTEID BAGUETE

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

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

PEPINO, TOMATE

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

SEMIDESNATADO

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

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

MANTEIGA DE AMENDOIM

PRESUNTO, PEITO DE FRANGO, FILETE DE PERU
NA SANDUICHE

BACON, SALSICHA DE SANDU[CHE, SALSICHA DE
FIGADD, SALAME

MARGARINA COM BAIX0 TEOR DE GORDURA

MARGARINA NORMAL

MANTEIGA, MANTEIGA DE LEITE, MANTEIGA DE
CHOCOLATE

T0DOS 08 TIPOS DE FRUTA FRESCA, FRUTA
GONGELADA, FRUTA ENLATADA EM AGUA OU
SUMO PROPRIO

PURE DE FRUTA SEM ADIGAO DE AGUCAR

FRUTA EM CALDA EM LATA OU FRASGO




AULA N 5 - PEQUEND-ALMOGO SAUDAVEL




AULANE 5 - PEQUENO-ALMOGO SAUDAVEL

(Pequelw almoco 1:
2 fatias de pdo de sementes inteiro (2 x 35 gramas) com:
*  Margarina barrada finamente >80% (2 x 5 gramas).
* 1 fatiade queijo de cabra (20 gramas).

. 1 magéa (135 gramas)

* 1chévena de leite semidesnatado (225 ml).

Pequeno-almogo 2:
e 2 fatias de pdo de centeio escuro (2 x 45 gramas) com:

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

(Pequelw almoco 3:

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

*  Margarina de baixo teor de gordura (2 x 5 gramas)

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

(Pequelw almoco 4:
2 fatias de pao de sementes integral (2 x 35 gramas) com:
*  Margarina de baixo teor de gordura (2 x 5 gramas)

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

. 1 copo de sumo de laranja (150 ml)

(Pequelw almoco 5:
2 fatias de pao de sementes integral (2 x 35 gramas) com:
*  Margarina de baixo teor de gordura (2 x 5 gramas)
*  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)

‘Pequetw almoco 8:
2 fatias de pao de sementes integral (2 x 35 gramas) com:
*  Margarina de baixo teor de gordura (2 x 5 gramas)
* Manteiga de amendoim

. 1 laranja (120 gramas)

. Uma chavena de leite semidesnatado (225 ml)

‘Pequetw almoco 9:
2 fatias de pao de sementes integral (2 x 35 gramas) com:
*  Margarina de baixo teor de gordura (2 x 5 gramas)
*  Ovo escalfado ou mexido

. 1 copo de sumo de laranja (150 ml)

. Uma chavena de leite semidesnatado (225 ml)

‘Pequetw 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)
* 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 variagdes entre todos os componentes do pequeno-
almoco, desde que o pequeno-almogo contenha o seguinte:

. Componente de hidratos de carbono (pdo de sementes
integral, pdo de centeio escuro, pdo estaladico;

. Papas de aveia, cereais macios);

. Ingrediente ldcteo (leite, queijo, queijo para barrar, iogurte);

. Componente de fruta (magad, banana, quivi, sumo de laranja,
sumo de toranja);

*  Bebidas (leite, sumo).



AULA N 5 - PEQUEND-ALMOGO SAUDAVEL

0 pequeno-almoco é, claro, muito importante!

A maioria das pessoas toma o pequeno-almogo com pao, por isso elabordmos um pequeno questionario baseado nisso.
Este questionario também é divertido para as criangas que comem algo diferente ao pequeno-almogo. As respostas em negrito
sdo a resposta correta, diga aos seus alunos para fazerem um circulo a volta da resposta correta

Questao 1

QUAL E A MANTEIGA QUE CONTEM MENOS GORDURA?

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

Questao 2

QUAIS SAD AS VITAMINAS QUE EXISTEM NO PAO?
a) Vitamina B1 e B6

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) Maisde 3 horas

Questao 6

QUAL E 0 QUEIJO MAIS SAUDAVEL?

a) queijo com + 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
DE ACORDO 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 AO PEQUENO-ALMOGO,
MAS QUERES COMER SAUDAVELMENTE, 0 QUE
PODES COMER TAMBEM?

a) Cereais crocantes com um iogurte gordo
b) Cereal com iogurte magro
c) Apenasuma caneca de iogurte



AULA N°

Os alunos aprenderam o que um pequeno-almogo saudavel
contém na aula anterior e, juntamente com um membro do
pessoal, irao comer juntos na sala de aula e falar sobre o
pequeno-almoco.

OBJETIVOS DA AULA:

Tomar o pequeno-almogo com os alunos e mostrar-
lhes o que inclui um pequeno-almogo saudavel.

NECESSARIO PARA A AULA:

Pratos de papel

*  Talher

. Tagas

. Guardanapos
. Individuais

A FAZER:

Discutir a ficha de trabalho “tomar o pequeno-

almogco - ficha de trabalho n® 5” com os alunos
*  Pediraos alunos que preencham a “Ficha de

Trabalho n° 7 - Questionario sobre desporto

e atividade fisica” e tragam o questionario

preenchido paraaaulan®?7

AULAN®6-AAULA PEQUEND-ALMOCO

AAULA PEQUEND-ALMOGO

A aula Pequeno-almogo

“Hoje vamos apreciar o pequeno-almogo juntos. Ja estdo com
fome? Posso imaginar que gostariam de comer qualquer coisa,
porque normalmente comem muito mais cedo. Peguem na vossa
foto do vosso pequeno-almoco. Mais tarde, quando estivermos

a comer, vamos comparar o pequeno-almoco das fotografias
com o que tém avossa frente.”

> No quadro interativo, escreva o que estd em cima
da mesa. Explique porque € que estes produtos foram
escolhidos (porque um determinado produto é magro
porque tem sementes integrais, porque tem gorduras
boas, etc.)

Conversacao na aula

“Que diferengas vém entre o vosso pequeno-almogo
da fotografia/desenho e o que estdo a comer agora”?

“0 que preferem comer?”

“0 que gostam na aula Pequeno-almoc¢o? E do que ndo
gostam?”

“0 que sabem agora que realmente gosta, mas ndo
pensavam que ndao gostavam?”

“0 que poderiam mudar no vosso pequeno-almog¢o?”

JA FIZERAM ALGUMA COISA PARA 0 NOSSO
OBJETIVO DE GRUPO HOJE? COMO CORREU?

Factos sobre o pequeno-almogo

e Apalavra pequeno-almogo esté dividida em duas partes:
pequeno e almogo. Pequeno significa também que é o
primeiro. Portanto, pequeno-almogo significa quebrar o
jejum que fizeram desde que foram dormir na noite anterior.

e Porexemplo, o tradicional pequeno-almogo holandés
consiste principalmente numa refeicéo leve de pao.

(mude para o seu préprio pequeno-almoco tradicional
no seu pais)

* NaBélgica, o pequeno-almogo consiste em croissants e/ou
pao.

* O tradicional pequeno-almogo inglés inclui torradas com
ovos, fatias de bacon, salsichas e feijao branco em molho
de tomate.

S

~



AULA N 7 - ATIVIDADES FiSICAS E BRINCAR LA FORA

AULA N®

Nesta aula sera realizado um inventario sobre a atividade fisica
e o exercicio dos estudantes. Os alunos deverao preencher

o questionario em casa, juntamente com os pais/encarregados
de educacao. Sera depois discutido na sala de aula. Um membro
do pessoal dara também uma aula no final da semana sobre
jogos na hora do recreio.

OBJETIVOS DA AULA:

Os alunos fazerem um Inventério sobre as suas
préprias atividades fisicas

Os alunos descobrirem novos jogos para a hora
do recreio

NECESSARIO PARA ESTA AULA:

Os alunos devem trazer a ficha de trabalho
“Questionario sobre desporto e atividade
fisica” para a aula

*  Osalunos devem brincar mais quinze minutos
no exterior

ATIVIDADES FISICAS
E BRINCAR LA FORA

Questionario sobre desporto e atividade fisica

Professor: “Vou dar-vos uma lista para levarem para casa,
que serd utilizada para analisar até que ponto sao ativos
fora das aulas de gindstica. E importante que preencham
a lista com os vossos pais porque também had questées
para eles. Tragam esta lista para a aula daqui a dois dias.”

Discutir as atividades fisicas
(de preferéncia dois dias mais tarde)

No quadro interativo colocar o inventario ‘Comportamentos de
movimento dos alunos’. Calcular as percentagens dos estudantes,
por exemplo: “Que % dos alunos estdo a participar regularmente
em atividades desportivas” ou “quantos alunos sdo membros de
um clube desportivo”.

Brinca la fora

Hoje, um membro do pessoal vai fazer com que a turma se mexa
mais durante um intervalo. O membro do pessoal ira explicar
aturma qual é aintengao da atividade. Tera concebido um bom
jogo que os alunos podem jogar juntos durante os intervalos
desta semana. Hoje o jogo é posto em pratica.




AULA N°

Nas aulas n® 8 e n° 9, os alunos aprendem sobre alimentacgao
saudavel e escolhas conscientes de alimentos. Nesta aula,
discutiremos o Guia ComerBem, o que constitui uma

alimentacao saudavel e quais as escolhas que podem ser feitas.

As aulas n° 8 e n°® 9 sao aulas preparatoérias para a aulan® 10,
em que os alunos visitarao o supermercado.

OBJETIVOS DA AULA:

Os alunos desenvolvem conhecimentos sobre
alimentagao saudavel

NECESSARIO PARA A AULA:

quadro interativo com imagem do Guia
ComerBem

. quadro interativo com nutrigdo de imagem
de um dia

*  Fichadetrabalho alimentagao saudavel

e Balanga

. 1 saco de alface (sem os gramas visiveis)

. 1 saco de cenouras (sem os gramas visiveis)

e 200 gramas de massa cozida (é + 100 gramas
de massa ndo cozida)

e 3batatas

e Copo de medicdo + copo e agua

e Sanduiches e fruta que os estudantes tém
com eles

e Revistas antigas e folhetos de supermercado

A FAZER:

e Daruma carta para os pais para que estes
possam fazer a inscri¢do na visita ao
supermercado.

e Afazerna préxima semana: Dizer aos alunos
para trazerem os pacotes de comida com eles
para a préxima aula

AULANe 8 - ALIMENTAGAO SAUDAVEL

ALIMENTAGAD SAUDAVEL

Introducao a uma alimentacao saudavel, até que ponto
é saudavel a nossa alimentagao?

“Se olharem para o que comem ao longo do dia, ha ingredientes
que sdo realmente Uteis para o vosso corpo, tais como fruta

e vegetais, bem como ingredientes que ndo sao bons para vocés.
Provavelmente nem sempre reparam nessa diferenga. Além disso,
nem sempre escolhem tudo sozinho, pois os vossos pais escolhem
frequentemente o que vai para a mesa. Se eles ndo prestarem
atencgao, é mais dificil comerem saudavelmente. Se tiverem

uma boa refeigdo trés vezes por dia, entdo nao faz mal que
ocasionalmente comam um salgado ou um doce.

0 que acham que é uma alimentagdo sauddvel?

Que alimentos sauddveis comeram ontem ao jantar?
Quem comeu doces ontem? Levantem a mao se o fizeram.
Quem comeu batatas fritas ontem? Levantem a mao

se comeram.

> Quem bebeu refrigerantes ontem? Levantem a mao,

se o fizeram.

vV VvV Vv Vv

Tarefan’ 1

coloque o A roda dos alimentos no quadro interativo.

O que vém?

Em que categorias podem dividir os diferentes quadros?
O que significam as linhas no meio do Guia ComerBem?

vV VvV Vv Vv

“Os alimentos e bebidas contém todos os tipos de nutrientes
de que o vosso corpo necessita, tais como proteinas, gorduras,
vitaminas e minerais. Se comerem de acordo com o Guia
ComerBem, o vosso corpo obterd todos os tipos de nutrientes.
No Guia ComerBem, verao quadros com diferentes tipos de
alimentos e bebidas. E necessério consumir algo de cada quadro
todos os dias. Quanto maior for o quadro, mais devem tirar de
14; muita fruta e legumes e pequenas quantidades de gorduras
e 6leos. Bolachas, doces e batatas fritas nao estdo no Guia
ComerBem. Nao ha nada de nutritivo para o vosso corpo
nesses produtos. Mas isso ndo significa que nunca mais os
possam comer. Se comerem bem a partir do Guia ComerBem

e se fizerem exercicio e brincarem mais vezes no exterior,

entdo podem ocasionalmente fazer um lanche menos saudavel.

> Peguem na vossa ficha de trabalho; a primeira tarefa
é sobre o Guia ComerBem. Devem discutir a tarefa.

* Pecaaos alunos que preparem uma refeigao baseada no



AULA N° 8 - ALIMENTAGAQ SAUDAVEL




A roda dos alimentos, cortando imagens de revistas e
folhetos. Pega-lhes que fagam uma boa colagem/
composi¢do das imagens.

Os trabalhos criativos podem eventualmente ser
pendurados na parede.

Tarefan’ 2

’

> Coloque a colagem/composigdo no quadro interativo’.

Discuta com os alunos:
> Comem sempre assim?

Acham que é muito semelhante?
> 0 que fazem de diferente?

“Para criangas e adultos, a quantidade de vegetais, fruta e
outros nutrientes que precisam de consumir sdo diferentes.
Vejamos quanto precisam realmente de consumir no espago
de um dia. Levem a sua ficha de trabalho para descobrir:

Quantidade necessaria de nutrientes por dia:

Numa base didria:

*  Minimo 5 por dia de fruta e legumes

*  Tomar pelo menos 1 porgao de hidratos de carbono
em cada refei¢do

e Comer pelo menos 25 gramas de nozes nao salgadas
por dia

e Consumir pelo menos 3 porg¢des de produtos lacteos
distribuidos entre leite, iogurte e queijo

*  Numa base diéria, beber 1 - 1,5 litros de liquidos,
de preferéncia dgua

e Substituir manteiga, margarina dura, e gorduras fritas
e assadas por margarina macia, gorduras liquidas fritas
e assadas e 6leos vegetais

. Limitar o consumo de carne vermelha e, em particular,
de carne processada

*  Beber o menornimero possivel de bebidas agucaradas.

Semanalmente:

e comer leguminosas semanalmente
e comer peixe uma vez por semana, de preferéncia
peixe gordo

AULAN°8 - ALIMENTAGAQ SAUDAVEL

Discutir com os alunos quantas pegas ou por¢des precisam
de colocar nos seus pratos. Use uma balanga para isto e os
produtos que trouxe consigo. Os alunos podem, claro,
comer as cenouras apds a pesagem!

Pergunte, por exemplo:

Quantas pegas fazem 200 gramas de fruta?

Quantos quilos pesam estes?

Quantos gramas pesa este saco de alface?

Parece-vos muito?

Quantas cenouras haveria em 150 gramas de legumes?
Quantos gramas pesam duas fatias de pao?

Pesem 150 gramas de massa. E muito quando

se coloca num prato?

V V.V VvV VvV v VvV

Quando se come uma porc¢ao de fruta, 1 por¢do é uma mao-
cheia. Portanto, isto sera diferente para todos.

Comer legumes

“Sabemos agora quanta comida precisamos para passar o dia de
forma saudavel. Comer legumes é uma parte importante disso.
Muitas criangas ndo gostam de legumes e tentam comé-los o
minimo possivel. Alguns legumes parecem ser maiores quando
estdo crus, do que quando sdo cozinhados. Os legumes que
encolhem quando saem da panela sdo chamados legumes
reduzidos. Reduzir significa “ficar mais pequeno” ou “diminuir
de tamanho”. Um saco grande de espinafres de 500 gramas,
por exemplo, encolhe até 250 gramas na frigideira. Isso significa
que sé se tem o suficiente para duas pessoas. E importante ter
isso em conta.”

Alguns vegetais tém um fator de desperdicio

> 0 que significa um fator de desperdicio?
(Vegetais em que o caule e as folhas ndo sdo cozinhados
como couve-flor, brécolos e alhos franceses) = Discuta esta
questdo com os seus alunos

“Isso significa, tal como os legumes reduzidos, que restam
menos gramas do que se pensa inicialmente. Prestem atengéo
aisto. O melhor é pesar legumes cozidos / fritos para descobrir
quantos gramas puseram no vosso prato”.

> Pergunte aos alunos: Conseguem pensar numa forma
de comer mais vegetais quando nao gostam de muitos
vegetais?

* Pepino fatiado no pao

* Tomate fatiado no pao

e Trazerlanches com tomate para a escola

* Trazer cenouras para escola

* Fazerbonecos engragados a partir de vegetais e comé-los
* Mudara preparacao: frito, cozido, cru



AULA Ne 8 - ALIMENTAGAD SAUDAVEL

Tarefan’ 3

Depois de ter realizado as trés tarefas com os alunos, é tempo de testar os seus conhecimentos sobre o que aprenderam durante

aaulan® 8. As respostas em negrito sdo as corretas.

Questao 1

QUE VITAMINAS ESTAD PRESENTES EM FRUTAS
E LEGUMES?

a) Todas as vitaminas podem ser encontradas.
b) Quase ndo existem vitaminas.
¢) Hd muita vitamina 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) Feijdes, 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 uma tigela de uvas.
b) Dois pedagos de maga.
c) Duas trincas numa maga.

(7]

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) Absorver tanta energia como a que se consome.

Questao 7

QUANTOS MINUTQS DEVES SER ATIVO POR DIA?

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

Questao 8

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

Questao 10

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

b) Calorias.
c) Citrinos.

Questao 11

POROUE E UE E MELHOR COMER PAO DE SEMENTES
INTEGRAL DO QUE PAD BRANCO?

a) Contém mais calorias.
b) Contém mais sabor.
c) Contém mais fibra.



AULA N°

Nesta aula, as criangas aprendem a ler conscientemente a
embalagem dos alimentos. Aprendem o que esta exatamente

na embalagem e o que é uma escolha alimentar saudavel.
Os alunos trouxeram as suas proprias embalagens para
descobrir o que esta nos seus alimentos.

OBJETIVOS DA AULA:

Os alunos desenvolverem a capacidade de lera
embalagem
Os alunos poderem fazer uma escolha mais saudavel

NECESSARIO PARA ESTA AULA:

e Embalagens de alimentos
. Ficha de trabalho daaulan®9

A FAZER:

Fornecer a carta para que os pais os possam na visita
ao supermercado

AULA N9 - LEITURA CONSCIENTE DA NUTRIGAD

LEITURA CONSGIENTE
DA NUTRIGAD

Embalagens, o que é que realmente esta |a?

“Na semana passada aprendemos que se pode comer de forma
saudavel com o Guia ComerBem. Vocés precisam de pao, legumes
e fruta todos os dias para funcionar corretamente. Mas também
se come outros produtos, como biscoitos ou bolachas, e pode-se
beber sumo ou leite de uma embalagem. Mas sabem exatamente
0 que comem e bebem? H&a muita informacg&o nas embalagens de
alimentos. Como podem escolher o que é bom para vocés?

Os fabricantes sdo obrigados a colocar a informagao sobre

o que esta dentro da embalagem e hoje vamos aprender

0 que isso significa para nds.”

> Pega aos alunos que coloquem a embalagem que
trouxeram em cima da mesa
O que é que eles trouxeram, o que estd na embalagem?
Onde se pode ler o que os alimentos ou bebidas contém?
Os alunos devem procurar a tabela de valores
nutricionais: o que é que ela diz?

“ Os fabricantes tém de indicar a informag&o do que esta
no interior, na embalagem. As seguintes informagdes sao
obrigatérias”:

* onome do produto

* aquantidade de gramas, litros ou pegas

* quais sdo os ingredientes e aditivos que estdo nele contidos
e como e até quando se pode armazenar o produto

* dados do fabricante

e valor nutricional

Discuta as seguintes questoes com os alunos. Devem estudar
a embalagem em pares e anotar o que estd dentro dela.

Que ingredientes encontraram?
Porque é que os fabricantes colocam quantidades por
embalagem e por por¢do?

> 0 que é o sodio? (um componente do sal, discutiremos
mais sobre isto mais tarde)

> Quantos gramas de sddio ou aglicar estdo nos
alimentos?

> 0 que é a energia? (Estas sdo as calorias que estao
dentro dela. Discutiremos mais sobre isto mais tarde)

> Quem tem um produto com um logotipo sanitdrio?
(falaremos mais sobre isto mais tarde)
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AULA N° 9 - LEITURA CONSCIENTE DA NUTRIGAD

Calorias, sédio, ingredientes

“Ao fazerem exercicio, queimam calorias. Vocés precisam

de calorias para todas as coisas que fazem; é uma espécie de
gasolina que o vosso motor usa para funcionar. As calorias sdo
também referidas como “energia” na embalagem. Isto, a chamada
gasolina, vao obté-la com tudo o que comem e bebem. Mas se
consumirem mais calorias do que as que queimam com o exercicio
ou brincadeiras no exterior, entdo o vosso corpo armazena-as
como gordura. Nés escrevemos calorias como Kcal”.

“A maioria dos rétulos contém a palavra sédio. Acabdmos de
saber que o sédio esta no sal. Existe na cozinha e é sal branco do
saleiro, e um grama de sédio equivale a 2,5 gramas de sal. Se se
depararem com um rétulo que diga “sédio”, devem multiplica-lo
por 2,5 para obter a quantidade de sal. E aconselhavel ndo comer
mais de 6 gramas de sal por dia, o que pode ser comparado com
2,4 gramas de sédio. O consumo de demasiado sal pode provocar
doengas cardiovasculares”.

“Ingredientes sdo as substancias que se encontram no produto.
O ingrediente mais frequentemente utilizado esté no topo.
Juntamente com os ingredientes sdo também indicados os
excipientes, tais como aromatizantes e corantes”.

> Queingredientes estavam no topo da vossa embalagem?

> Quem tem um produto com mais de 300 calorias por
100 gramas/ml? Acham que isso é demasiado?

\

“A embalagem também tem a indicagéo “consumir de preferéncia
antes de”. Isto significa que o fabricante promete que o produto
sera de boa qualidade até essa data. A data de validade pode ser
encontrada em produtos que ndo se estraguem tdo rapidamente,
tais como, vegetais em latas, biscoitos ou farinha.

A referéncia “consumir até” também pode ser utilizada. S6 se pode
utilizar este produto até esta data, porque estara fora de prazo

e apodrecido ap6s esta data. Isto aparece, por exemplo, na carne,
peixe, frango ou vegetais pré-cortados, tais como alface”.

> Quem tem um produto com uma data de validade
prolongada? Por exemplo, 2022 ou 2023?

Logétipos
> Coloque a fotografia dos logotipos no quadro interativo

“Hoje em dia, cada vez mais se encontram logotipos em mais
embalagens. Ja encontraram um logotipo. Deem uma vista de
olhos no quadro interativo. O simbolo vermelho é chamado
“Escolha mais saudavel” -simbolo ....[encontre os seus préprios
simbolos alimentares no seu pais]. O simbolo nos produtos
alimentares embalados indica que sdo op¢des mais saudaveis,
e isto ajuda os consumidores a fazer escolhas informadas
quando fazem as suas compras.”

> Peca aos alunos para fazerem um desenho na ficha
de trabalho de um produto que tenham trazido e
que tenha um simbolo de escolha mais sauddvel
....[ou outros simbolos no seu pais].



AULA N9 - LEITURA CONSCIENTE DA NUTRIGAD

No final da aula, pode pedir as criancas que fagam o Miniteste da Salde. As respostas corretas estdo destacadas em negrito.

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 OPGOES SEGUINTES, QUAL E A MELHOR
FORMA DE PREVENIR LESOES?

a) Apenas exercicio no interior.
b) Na&o fazer exercicio com demasiada frequéncia.
c) Assegurar um bom aquecimento.

Questao 3

0 QUE DEVES FAZER DEPOIS DE UM GRANDE ESFORGO
DESPORTIVO?

a) Duche imediato.

b) Continuar a andar a um 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 COM QUILOCALORIAS?

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

Questao 5

0 QUE SE CALCULA COM 0 IMG?

a) setensdiabetes.
b) se estds a fazer exercicio suficiente.
c) setens um peso adequado.

Questao 6

PORQUE E IMPORTANTE REALIZAR 0 AQUECIMENTO
QUANDO SE FAZ DESPORTO?

a) paraobteres uma técnica melhor.
b) para reduzires o risco de lesdo.
c) oaquecimento ndo éimportante.

Questao 7

0 QUE E 0 ACIDO LATICO?

a) um bom pequeno-almocgo.
b) uma substancia que os teus misculos 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) Comer algo 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) Comeramesma coisa todos os dias.



AULA N° 9 - LEITURA CONSCIENTE DA NUTRIGAD

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 a tua concentragdao.

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) Para te veres livre de todo o suor.
c) Porque os teus miisculos precisam de mais oxigénio.

Questao 14

QUANTAS CALORIAS HA NUMA LARANJA?

a) 10 kcal.
b) 55 kcal.
c) 200 kcal.

Questao 15

QUE PRODUTOS ALIMENTARES PERTENCEM A
MESMA PARTE DO GUIA COMERBEM?

a) Brécolos, banana, cenoura, alface e massa.
b) Pao, manteiga, batatas e arroz.
c) Carne, peixe, ovos e leite.




AULA N°

Hoje os alunos vao para o supermercado. Tém também um
manual de instrugdes que podem levar e consultar na loja.
A pesquisa é conduzida por um Funcionario do Servico
Nacional de Satude esta pessoa também faz a analise final
com os alunos. O trabalho pode ser diferente de turma
para turma. O Funcionério do Servigo Nacional de Saide
combinara previamente com o professor quais as tarefas
que devem ser copiadas do livro de exercicios.

OBJETIVOS DA AULA:

Os alunos utilizarem os conhecimentos adquiridos
nas aulas anteriores e porem-nos em pratica

Os alunos descobrirem como sao tentados a
comprar produtos

Os alunos poderem ler a embalagem e agir em
conformidade

NECESSARIO PARA ESTA AULA:

Ficha de trabalho aula n® 10 - livro de exercicios
para criangas

A FAZER:

Divida os estudantes e os supervisores em
grupos de 6 (cada grupo deve incluir pelo
menos um supervisor)

e O funcionério do Servigo Nacional de Satde
da instrucGes aos estudantes e explica as
regras da visita ao supermercado.

*Pode imprimir o livro de exercicios ou uma cépia

a partir da pasta de trabalhos. As fichas de trabalho
NAO estao por ordem. O professor/supervisor pode
organizar as fichas de trabalho por ordem para cada
grupo, para que os grupos nao se interponham uns
nos outros durante as tarefas. Cada grupo pode
comegar com uma parte diferente.”

AULAN®10 - AVISITA AD SUPERMERCADO

A VISITA ADO SUPERMERCADO

“Hoje vamos ao supermercado em grupo, para fazer as tarefas e dar
uma vista de olhos. Vao ler as embalagens. O que dizem e o que é
que isso significa. Vao poder descobrir o que a embalagem vos diz
sobre as vossas comidas e bebidas favoritas. E saudavel e podem
consumi-los frequentemente? Ou é algo que sé se deve comer ou
beber ocasionalmente? Entretanto, vao descobrir também como
tudo funciona num supermercado.”

As regras para a visita ao supermercado:

> Fiquem perto do vosso supervisor durante toda a
visita. Jd sabem quem é.
Ndo corram no supermercado.
Falem com um volume de voz normal.
Todos os produtos que retirarem da prateleira,
voltem a colocar ordenadamente com o lado certo
para a frente e no lugar certo.

> Se precisarem de fazer uma tarefa com alimentos
frescos, facam-na em conjunto com o grupo e com
o supervisor.

> Ndo amassem os alimentos frescos. Outras pessoas
ainda os vao comer.

> 0 pessoal do supermercado é que manda. Se eles vos
pedirem ou disserem alguma coisa, obedecam.

e
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AULA N° {1 - LANCHE SAUDAVEL

AULA N®

Nesta aula, os alunos aprendem como escolher um lanche
saudavel. Durante as duas aulas anteriores e a visita ao
supermercado, aprenderam sobre alimentacgao saudavel.

OBJETIVOS DA AULA:

Os alunos aprenderem quais os lanches que sdo
saudaveis

Os alunos conhecerem as alternativas a produtos
pouco saudaveis

Os alunos aprenderem quanto agtcar esta presente
nas bebidas

NEL’ESSARIU PARA ESTA AULA:

Tigela com 30 gramas de batatas fritas
e quadro interativo com fotos de lanches
e quadro interativo com fotografias de bebidas
e  +/-200 cubos de aglcar

Lanches

“Os dentes humanos podem aguentar cerca de 7 refei¢des por dia.
Isto significa que quando se come 3 refei¢des principais (pequeno-
almocgo, almogo e jantar), pode-se comer até 4 pequenos lanches.
Mas, que tipo de lanche se come de facto? Lanches saudaveis?
Doces? Leite com chocolate, Cola ou Fanta? Muitos lanches ndo
sd0 apenas maus para os vossos dentes, mas também para a sua
satde. Ha muito agticar nos doces, mas também nos refrigerantes.
Hoje vamos ver quanto agticar realmente consomem por dia

e como podem escolher um lanche saudavel.”

Peca aos alunos que tragam os seus proprios lanches para
a hora do recreio.

Faca um inventario de quem come o qué:

. Bolachas e doces

. Fruta

. Salgados

. Pedacos de legumes

“Uma vez que os lanches que se comem devem ser vistos como
pequenas refeicdes, é importante escolher lanches saudaveis.
Claro que nédo ha nada de errado em comer ocasionalmente um
biscoito ou um doce, mas as alternativas podem ser igualmente
saborosas! O que poderiamos escolher”?

LANCHE SAUDAVEL

Peca aos alunos para darem exemplos:
Todas as frutas, bolachas com queijo, paezinhos, bolo de arroz,
pipocas, paus salgados, pepino, cenouras, pickles, tiras de paprica.

Vejam no frigorifico com os vossos pais hoje a noite.

O que podem levar convosco amanha?

Mostre seis fotos de lanches no quadro interativo. Diga-lhes que
estes lanches. Mostre aos alunos uma tigela de batatas fritas de
30 gramas. Eles devem comparar essa quantidade.

> Juntamente com os alunos, coloque os lanches numa
ordem que vai desde os mais sauddveis até aos ndao
sauddveis. Quem tem a ordem certa no seu papel?
A ordem é (de menos calorias para a mdxima
quantidade de calorias): [Preencha com lanches
do seu pais]

> Qual o lanche nas fotos de que mais gostam?
Serd essa uma escolha sensata?

Peca aos alunos que peguem nas suas bebidas para o intervalo.
Quem bebe o qué? Quanto é que eles bebem deste produto e de
outros produtos?

* Leite ou produtos lacteos tais como leite com chocolate
+ Agua

* Sumo de fruta

* Refrigerante

Jogo dos cubos de agucar

Juntamente com os alunos, ird fazer o jogo dos cubos de agticar
para que as criangas tomem consciéncia da quantidade de
agucar nas suas bebidas.

Divida-os em pares e dé 10 cubos de agucar a cada par. Coloque
as fotografias de 7 bebidas no quadro interativo. Diga o nome
da bebida e pega aos alunos que escrevam o nimero de cubos
de aglcar e a quantidade de aglcar que pensam que o produto
contém.

Leite semidesnatado (embalagem 200 ml) 2 cubos

Leite com chocolate (embalagem de 200 ml) 6 cubos

Cola (lata de 33 cl) 7 cubos

Um refrigerante leve (lata 3,3 cl) O cubos (O adogante que
contém nao é bom para as criangas, um maximo de 2 copos
por dia!)

Sumo de fruta (pacote de 200 ml) 3 cubos

6. Agua (garrafa) 0 cubos

= 0N &

2

> Deixe os alunos beber um copo de dgua extra.
Isso é um bom bénus!



AULA N°

Na aula n® 7 um membro do pessoal da escola ou do clube
introduziu uma atividade lidica durante meia hora no recreio.
Hoje os alunos escolherao um jogo a partir do livro de jogos.
0 membro do pessoal volta a escola para jogar juntamente
com os alunos durante o intervalo.

OBJETIVOS DA AULA:

Os alunos aprenderem a brincar mais vezes no
exterior e a utilizar o manual.

Os alunos descobrirem novos jogos para o seu
tempo de brincadeira.

NECESSARIO PARA ESTA AULA:

e Treinar numa aula de ginastica e depois planear
na hora do recreio.

. Quadro interativo com uma frase de Jogador do
Selecdo Portuguesa de Futebol

A FAZER:

Contacte o membro do pessoal sobre o Teste
Cooper

e Digaaosalunos para preencherem a ficha de
trabalho da aula n® 13 e para trazerem o livro
de exercicios para a préxima aula.

AULA N2 12 - BRINCAR LA FORA

BRINGAR LA FORA

Discussao do circuito e como se processa

“Recentemente, com [nome do membro do pessoal], jogamos ao
ar livre durante meia hora no intervalo da manha. Hoje vamos ver
como podemos utilizar o manual e aprender ao ar livre enquanto
brincamos. Pensem em como se pode utilizar o livro? Os jogos
devem ser bem executados durante 15 minutos, todos devem
poder participar, e ndo deve exigir muito material e preparagao.
Os jogos também podem ser praticados na aula de ginastica.”

> Escolha um jogo que os alunos queiram jogar nesse dia,
sob a supervisao do membro do pessoal.

> Escolha um dia fixo (ou dois dias fixos) em que seja
utilizado um jogo.

> Aturma pode criar um ‘comité’ que escolhe e organiza
os jogos todos os meses.

Brincar no exterior

Um membro do pessoal supervisiona a turma durante o intervalo,
enquanto eles estdo a jogar o jogo escolhido. O membro do
pessoal explica, tal como da ultima vez, qual é hoje a intengao.
Ele ou ela ird praticar os jogos escolhidos com os alunos.

Indicacgao adicional

Coloque uma frase do jogador do Selegéo Portuguesa de Futebol
no quadro interativo.

”

[Insira aqui uma frase]: "......



AULA N° 13 - DBJETIVO DE AVALIAGAD.DO GRUPO
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AULA N®

Nesta aula, tem uma discussao em grupo com os alunos sobre
como atingir o objetivo do grupo. Conseguiram ou nao?
Como é que isso aconteceu, e como deve a turma proceder?
Conte os pontos do objetivo do grupo com os alunos.

OBJETIVOS DA AULA:

Os alunos e o professor decidirem se o objetivo do
grupo deve ser continuado durante o resto do ano
ou se deve ser escolhido outro objetivo de grupo
para a segunda parte do ano.

Os alunos saberem se trabalharam bem o objetivo
do grupo e o que os ajudou.

Discutirem os resultados entre a ficha de trabalho
n° 1 e afichadetrabalhon® 13.

NECESSARIO PARA ESTA AULA:

Aulan®2

Discussao de grupo

“Nos ultimos meses, temos trabalhado no nosso objetivo de grupo.
Mais especificamente, planedmos mover-nos mais e comer de uma
forma mais saudavel durante estas semanas. Tal desafio é mais
facil se o fizermos juntos e comegarmos cada dia da mesma forma.
O dia 1 de janeiro, Dia de Ano Novo, é um momento tao conhecido
que muitas pessoas decidem viver uma vida mais saudavel.
Normalmente, isto acontece porque durante as férias de Natal

as pessoas comem comida ndo saudavel e bebem bebidas nao
saudaveis. Isto porque a maioria das pessoas gosta mais de doces
(Chocolate, doces, limonada, bolo, gelado, bolos fritos) e salgados
(Batatas fritas/snacks, etc.). Nas férias ou numa festa, é permitido,
e isto ndo é mau, se for sé durante alguns dias.

OBJETIVO DE AVALIAGAD
D0 GRUPO

Contudo, depois de toda essa comida, bebida e pouco
exercicio, muitas pessoas querem viver mais saudavel
novamente. Porque afinal, todos se sentem melhor quando
comem saudavelmente e fazem mais exercicio. Também se
pode comegar com boas inten¢des em qualquer altura do ano,
além do Dia de Ano Novo. As boas intengdes tém muitas vezes
aver com ‘maus’ habitos/comportamentos de que alguém nos
queremos ver livres. Normalmente, estas intencées tém a ver
com a saude. As pessoas querem mudar algo que agora nao é
saudavel e preferem manter essa mudanga durante um longo
periodo.”

Deixe os alunos falarem de boas inten¢oes em geral.

> Talvez boas intengoes em relagdo aos seus hdbitos
(alimentagdo sauddvel, mais exercicio, escovar os
dentes, lavar as maos, etc.)

> Porque é que as pessoas se comportam de forma
pouco sauddvel? (E agraddvel, todos o fazem,
as pessoas estao frequentemente demasiado
cansadas ou demasiado ocupadas para fazer
exercicio, ndo sabem que isto é pouco sauddvel, etc.)

Por exemplo, o nosso objetivo de grupo é também um exemplo
de uma intencdo de comer mais saudavel ou de fazer mais
exercicio. Comegédmos com o nosso objetivo de grupo no inicio
do Marcar pela Satde. Vamos ver como nos saimos todos juntos?

Deixe os alunos falar sobre o que eles proprios fizeram

para atingir o objetivo do grupo.

> Que experiéncias tiveram?

> Quando acharam fdcil trabalhar no objetivo do grupo
e quando acharam dificil?

> 0 que fazemos com o atual objetivo de grupo?
Continuamos?

> Escolhemos um novo objetivo de grupo? Se sim, qual?
Ver aula n® 2.

> Certifique-se de que o objetivo do grupo foi alcan¢ado
através da contagem do seu proprio sistema de pontos.
Quanto mais pontos (ou alguma outra medida do
objetivo do grupo) melhor, porque isso significa
que o grupo funcionou bem.



AULA N°

Na aula n° 4, os alunos realizaram o Teste Cooper pela primeira
vez. Agora os alunos fazem novamente o teste Cooper. Para os
alunos, o desafio é melhorar contra o primeiro teste e verificar
se a sua condicdo melhorou. E melhor dar a informagéo aos
alunos um dia antes da realizagao do teste.

OBJETIVOS DA AULA:

Medir a condigéo de cada aluno para que se possa
comparar com a sua condigao fisica anterior

NECESSARIO PARA ESTA AULA:

Um espaco onde os testes possam ser realizados.
De preferéncia, tem lugar durante a aula de
ginastica

O membro do pessoal examinara o campo com
antecedéncia. Os materiais necessarios devem
também ser fornecidos

A FAZER:

Entregue aos alunos a carta para os pais sobre a
sessdo de avaliagdo final

Contacte a pessoa competente do Servigo Nacional
de Saude para pormenores sobre o dia do desporto.

AULA N 14 - TESTE COOPER |1

TESTE COOPER Il

Discussao de grupo e como tudo se processa

“Amanha faremos novamente o Teste Cooper. Veremos se a
vossa condicao (e, portanto, também a vossa satide) melhorou
em comparagdo com o primeiro teste. E lembrem-se: ndo ha
certo ou errado. Fagam apenas o vosso melhor.”

Os alunos irdo realizar o Teste Cooper sob a supervisdo de um
membro do pessoal. Apds o teste, pode haver uma discusséo
conjunta sobre quem fez progressos, quem permaneceu igual ou
se alguém teve um desempenho pior do que antes. Qual podera
ser a causa disto?

> 0 que é que eles tém de trazer e vestir amanha?

Para o Teste Cooper, os alunos devem usar/ trazer o seguinte:

e Ténis apropriados, com os quais possam correr ao ar livre
e roupas de ginastica. Nada de sapatos de ballet.

* Uma garrafa de 4gua para beberem depois de correrem.

e .
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AULA N° 5 - SESSAD FINAL

AULA N®

Nesta tltima aula do projeto Marcar pela Saude, a sessao final
ja esta no programa. Iremos a ..... [Estadio do Clube ou grande
campo na cidade] para uma sessao de exercicio matinal.

L4, sera Feito um antincio sobre qual a turma com mais
pontos (ou outra medida para a melhor turma).

UBJE TIVOS DA AULA:

Os alunos ficarem a saber mais sobre as
sessoes finais e o que precisam de levar com
eles

e Osalunos poderem dizer como trabalharam
no objetivo do grupo

NEL‘ESSARIU PARA ESTA AULA:

Discutir o objetivo do grupo
*  Descobrir quais os alunos que ndo podem
estar na foto do grupo
. Preparar o sistema de pontuagdo/recompensa
e Calculo doIMCdos alunos
*  Diplomado Marcar pela Satde

G

SESSAD FINAL

Discussao em grupo da sessao de avaliacao final

“Amanha é a sessao final do projeto Marcar pela Satide.
Temo-nos divertido a trabalhar no projeto durante as ultimas
20 semanas. Juntos tentamos desenvolver um estilo de vida
mais saudavel, fazendo mais exercicio, comendo de forma mais
saudavel. Mas também tinhamos um objetivo de grupo. Qual de
nds vai falar sobre o nosso objetivo de grupo amanha?”

> Fale com os alunos para saber quem vai falar sobre
o objetivo do grupo. Mas também, sobre o que irdo
falar. Isto é em nome da turma.

> Fale com os alunos sobre o projeto. Do que é que eles
gostaram? Qual foi a coisa que aprenderam que ainda
os faz pensar ou agir de uma certa maneira,
diariamente? O que lhes pareceu dificil ou o
que nado resultou?

> Preencher o questiondrio final com os alunos.

> 0 que devem eles trazer e vestir amanha?

*  Vestirum par de cal¢des desportivos e a vossa T-shirt Marcar
pela Saude

* Ténis que possam usar no exterior. Por isso, nada de sapatos
de ballet ou chuteiras.

* Uma sanduiche ou lanche saudavel

* Algo para beber

* Material para o sistema de pontuagdo/recompensa

* E, claro, bom humor! Vamos ter um belo dia.

> Importante! Sao tiradas fotos durante a sessao final.
Verifique com antecedéncia se ha alunos na sua escola
que nao podem ser fotografados.



AULA SUPLEMENTAR - A AGUA

Na aula suplementar (ndo obrigatéria), os alunos aprenderao
sobre aimporténcia de beber mais dgua todos os dias.

OBJETIVOS DA AULA:

Os alunos saberem como é importante beber
liquidos

e Osalunos beberem trés copos de agua todos
os dias na escola

e Osalunos manterem um registo da sua
ingestdo de agua

NECESSARIO PARA ESTA AULA:

e 1Fichadetrabalho ‘beberagua’ para cada aluno
. 1 copo (de plastico) para cada crianga

“O teu corpo é composto por entre 60 a 70 % de 4gua. E porisso

que é 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 devem beber todos os dias?

“1,5 litros de liquidos por dia é a quantidade recomendada pelo
centro de nutrigdo (procure informac&o 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,

0 que ndo 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 agucar

e outras substancias que ndo sdo 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 agua durante 3 dias, no maximo?

Isto prova como a dgua é importante para as pessoas.”

AULA SUPLEMENTAR - A AGUA

DE PREFERENCIA UL

SUMO DE FRUTA E LEITE

REFRIGERANTES SEM
AGUCAR

COM MODERAGAD

O0CASIONALMENTE REFRIGERANTES E BEBIDAS

DESPORTIVAS

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

. Fadiga

. Pouca resisténcia

. Dor de cabeca

. Aumento de peso

. Dor nas costas

. Ficar zangado mais depressa

. Menos concentragao e, portanto, menos memdria

> Quem sente por vezes algum destes sintomas?
> Porque pensam que se sentem assim?
> Experimentem beber dois copos de dgua.

Para garantir que bebemos conscientemente mais 4gua nas
préximas semanas, todos receberam uma ficha de trabalho e um
copo. Todos os dias encherado 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].
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