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EDUCACAO FiSICA

ATIVIDADE PARA ALUNO COM NEE

OLA QUERIDO ALUNO (A)

Iniciamos o nosso ultimo bimestre do ano letivo e vamos aprender sobre os alimentos.
Pego que realize com muito capricho suas atividades.
Qualquer duvida que surgir vocé pode entrar em contato, estou a disposi¢do, (15)

99818-3897. Nao esqueca de enviar foto das atividades.

1 - ALIMENTOS (COLAR O TEXTO NO CADERNO)

VOCE SABIA QUE DE MODO GERAL, DE ACORDO COM A FUNCAO QUE
DESEMPENHAM EM NOSSO ORGANISMO, PODEMOS DIVIDIR OS ALIMENTOS EM
TRES GRANDES GRUPOS:

Energéticos Extras

Oleos ¢ Gorduras: use moderadamente v
Docas e Acucares: usa moderamente I -
"’Jﬁo
o CONSTRUTORES; Sinmittiiinres )
e ENERGETICOS; Leites & derivados: 2 a 3 porches didras N h%
. Leguminosas: 1 porcao diana o
® REGULADORES; Carnes, Feljdo e Ovos: 1a 2 porgdes didras "kl‘r:}

Reguladores
Frutas: 3 a 5 porghes didras
Verduras: 4 a 5 porgies diaria b

Energéticos i

Pies ¢ Massas: 5 a 9 porghes didrias [ Sl m ‘ e
Tubérculos e Raizes: 5 a 9 porgio didria - . - e ¥ >
Cereals: 5 a 9 porgbes diarias -,n vy * = #
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ALIMENTOS CONSTRUTORES

OS ALIMENTOS CONSIDERADOS CONSTRUTORES SAO OS ALIMENTOS RICOS EM
PROTEINAS E SAIS MINERAIS, COMO OS DE ORIGEM ANIMAL (CARNE, FRANGO,
PEIXE, OVOS E QUEIIOS), BEM COMO ALGUMAS LEGUMINOSAS QUE TAMBEM
POSSUEM QUANTIDADES BEM SIGNIFICATIVAS DE PROTEINA, COMO LENTILHA,

FEIJAO E ERVILHA.

ALIMENTOS ENERGETICOS

OS ENERGETICOS FORNECEM ANERGIA PARA QUE O CORPO REALIZE AS
ATIVIDADES DIARIAS, INCLUSIVE ENQUANTO DORMIMOS. OS CARBOIDRATOS SAO
OS ENERGETICOS MAIS CONHECIDOS E ESTAO EM QUASE TODOS OS TIPOS DE
ALIMENTOS, MAS SO SAO CONSIDERADOS DESSA CATEGORIA AQUELES QUE
POSSUEM FORTE CONCENTRACAO DE CARBOIDRATO.

HA TAMBEM OS ALIMENTOS SUPERENERGETICOS, QUE DEVEM SER CONSUMIDOS

COM MODERACAO, POIS SAO COMPOSTOS POR OLEOS E GORDURAS.

ALIMENTOS REGULADORES
NOS REGULADORES ENCONTRAMOS AS VITAMINAS, FIBRAS, SAIS MINERAIS E

AGUA (LEGUMES, VERDURAS E FRUTAS), QUE AGEM REGULANDO AS DIVERSAS
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2 — QUESTOES (COLAR NO CADERNO)

A. Escreva R (reguladores), C (construtores) e E (energéticos) nos alimentos listados abaixo:

( ) cenoura () peixes ( )eaju H
( )leite ( )soja ( )carne :-_:;l:, ._":_f

( ) gorduras ( ) feijdo () atum . :

( ) queijo ( )abacate  ( )sardinha @ 1 : ?

( )iogurte ( ) banana ( ) frango il wiat

B. ESCREVA PARA QUAL GRUPO PERTENCEM OS SEGUINTES NUTRIENTES:

PROTEINAS:
CARBOIDRATOS:
VITAMINAS:

GORDURAS OU LIPIDEOS:

3 — PARA QUEM TEM ACESSO A INTERNET, ACESSE ESTE VIDEO “CLASSIFICACAO
DOS ALIMENTOS”. SEGUE O LINK:
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https://www.youtube.com/watch?v=inkV5JrxoDU

PARABENS !!! VOCE CHEGOU AO FIM DESTA AULA.
ATE A PROXIMA AULA.
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