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TEXTO 1

O que é uma dieta balanceada?

Uma dieta balanceada é aquela que inclui diferentes tipos de alimentos em
quantidades adequadas para que nosso corpo receba todos o0s nutrientes
necessarios. Esses nutrientes incluem vitaminas, minerais, proteinas, carboidratos e

gorduras boas. Aqui estdao alguns exemplos de alimentos que devemos incluir em

nossa dieta:
v Frutas e Verduras: Ricas em vitaminas e fibras.
v Cereais e Graos Integrais: Como arroz integral e aveia, que fornecem

energia.
v Proteinas: Encontradas em carnes, ovos, feijoes e nozes, ajudam na

construcao dos musculos.
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Laticinios: Como leite e queijo, importantes para a salde dos 0ssos.

Gorduras Saudaveis: Presentes no azeite, abacate e peixes.
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Por Que Precisamos de Exercicios Fisicos?

Os exercicios fisicos sdao atividades que fazemos para movimentar nosso

corpo e manter a forma. Eles sdo importantes por varias razées:




Fortalecem os Musculos e Ossos: Atividades como correr, pular e nadar
ajudam a deixar nossos musculos e ossos mais fortes.

Melhoram a Circulacao do Sangue: Isso faz com que nosso coragao
fique mais saudavel.

Ajudam a Manter um Peso Saudavel: Combinados com uma boa
alimentacdo, os exercicios ajudam a controlar o peso.

Aumentam a Energia: Movimentar o corpo regularmente nos deixa
mais dispostos e menos cansados.

Melhoram o Humor: Praticar esportes e atividades fisicas libera

substancias no cérebro que nos fazem sentir mais felizes.

Como Combinar os Dois?

Para manter uma boa salde, é importante combinar uma dieta balanceada

com a pratica regular de exercicios fisicos. Aqui estdao algumas dicas de como fazer

iSso:

Faca Refeicdes Coloridas: Tente incluir alimentos de varias cores no
prato, pois isso geralmente significa que vocé estd comendo uma
variedade de nutrientes.

Beba Bastante Agua: A hidratacdo ¢é essencial para o bom
funcionamento do corpo, especialmente quando fazemos exercicios.
Seja Ativo Todos os Dias: Nao precisa ser um esporte formal; brincar
no parquinho, andar de bicicleta ou dancar também sao étimas formas
de se exercitar.

Evite Alimentos Processados: Prefira alimentos naturais e frescos ao
invés de comidas prontas e industrializadas.

Tenha Horarios Regulares para Comer e se Exercitar: Isso ajuda seu

corpo a criar uma rotina saudavel.

Manter uma dieta balanceada e praticar exercicios fisicos regularmente sao

habitos que nos ajudam a crescer fortes e saudaveis. Lembrem-se de que cuidar do

corpo desde cedo é essencial para ter uma vida longa e cheia de energia. Entdo,




que tal comegar hoje mesmo a adotar essas praticas? Vamos juntos nessa jornada

rumo a saude e bem-estar!

TEXTO 2 - EXPERIMENTO

A Influéncia de uma Dieta Balanceada e Exercicios Fisicos na Saude

Obs.: esse experimento devera ser realizado sob orientacao do professor de

Educacao Fisica.

Objetivo:
Investigar como uma dieta balanceada, aliada a pratica regular de exercicios fisicos,

impacta a salude e o bem-estar geral dos participantes.
Materiais:
v Diarios alimentares
Planilhas de atividades fisicas
Balanca

Fitas métricas

Questionarios de bem-estar

v
v
v
v Testes de aptidao fisica (como corrida de 1 km, flexdes, abdominais)
v
v Acesso a alimentos variados e nutritivos

v

Espaco adequado para a pratica de exercicios
Procedimento:

Selecao dos Participantes: Escolher 10 voluntarios (5 meninos e 5 meninas) do

50 ano. Devera ter consentimento dos pais.
Coleta de Dados Iniciais:

v Medir e registrar o peso e a altura de cada participante.




v Aplicar um teste de aptidao fisica para avaliar o nivel inicial de
condicionamento dos participantes.
v Aplicar um questionario de bem-estar para avaliar o estado de saude e humor

inicial dos participantes.

Planejamento da Dieta:

Desenvolver um plano de alimentacdo saudavel para cada participante, incluindo
uma variedade de frutas, verduras, cereais integrais, proteinas magras e laticinios.
Cada participante mantera um diario alimentar, registrando tudo o que consome

diariamente.

Plano de Exercicios:

Elaborar um plano de exercicios fisicos que inclua atividades como correr, pular
corda, dancar e brincar ao ar livre, por pelo menos 30 minutos diarios.

Cada participante registrara suas atividades fisicas em uma planilha.

Intervencao (4 semanas):

Os participantes seguirdao a dieta balanceada e o plano de exercicios fisicos
diariamente por um periodo de 4 semanas.
Os diarios alimentares e as planilhas de atividades fisicas serdo revisados

semanalmente pelo professor.

Coleta de Dados Finais:

v Ao final das 4 semanas, medir novamente o peso e a altura dos participantes.

v Reaplicar o teste de aptidao fisica para avaliar quaisquer melhorias.

v Aplicar novamente o questiondrio de bem-estar para avaliar mudangas no
estado de salde e humor dos participantes.

v Analise dos Resultados:

v Comparar os dados iniciais e finais de peso, altura, aptidao fisica e bem-estar.




v Analisar como a dieta balanceada e os exercicios fisicos impactaram a saude

fisica e emocional dos participantes.

v Discutir os resultados com a turma, destacando a importancia de habitos

saudaveis.

Conclusao:

Escrever um relatério resumindo os achados do experimento, destacando os

beneficios observados de uma dieta balanceada e a pratica regular de exercicios

fisicos.

Encorajar os alunos a manterem esses habitos saudaveis em sua rotina diaria para

melhorar sua qualidade de vida.

Professor(a): recomendamos que essa atividade nao seja feita em apenas uma

Unica aula.
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