12-14 ANOS

FOODWISELab | PLANEAR

DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

De onde vém os alimentos?

1.

© ©o N o o0 b W

FICHA
1.
2.

Qual dos seguintes alimentos pode ser compostado?
a) Presunto

b) Casca de maca

c) Frango cozinhado

d) logurte

Que percentagem dos ingredientes deve provir de plantas e animais
produzidos biologicamente para que um produto seja rotulado como
biolégico?

a) 10%

b) 50%

c) 95%

d) 100%

Explica duas formas de reduzir o desperdicio de embalagens.
Descreve como o desperdicio alimentar pode ser reduzido.

Indica duas vantagens da producao alimentar de proximidade (local).
Explica uma desvantagem da producao alimentar de proximidade.
Explica o que se entende por agricultura intensiva.

Indica uma preocupacao associada a agricultura intensiva.

Indica dois beneficios e dois problemas associados aos alimentos
geneticamente modificados.

Casca de macga

95%



Exemplos: usar embalagens reutilizaveis, comprar a granel.
Planeamento de refeicdes, aproveitamento de sobras.
Menor transporte, maior frescura.

Menor variedade disponivel.

Producao em grande escala com uso intensivo de recursos.

Impacto ambiental elevado.

3.
4.
S.
6.
7.
8.
9.

Beneficios: maior produtividade, resisténcia a pragas.
Problemas: impacto ambiental, questbes éticas.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo
1-2 Origem e rotulagem dos alimentos | Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
3-4 Desperdicio alimentar Ciéncias Naturais | 3.9 ciclo
5-6 Producao local e sustentabilidade | Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
7-9 Sistemas de producao alimentar Ciéncias Naturais | 3.° ciclo




12-14 ANOS

FOODWISELab | PLANEAR
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS
FICHA
1. Indica dois fatores que podem influenciar o preco dos alimentos.
Explica o que se entende por agricultura intensiva.
Indica uma vantagem e uma desvantagem da producao alimentar local.

Explica o que significa dizer que um alimento é produzido localmente.
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Indica duas razdes pelas quais os alimentos sao transformados pela
industria alimentar.

6. Explica o que se entende por cadeia de abastecimento alimentar.
7. Indica duas etapas da cadeia de abastecimento alimentar.
SOLUCOES

1. Exemplos:

o origem do alimento;

o modo de producao;

o transporte;

o Mmarca.

2. A agricultura intensiva € um sistema de produgcao em grande escala que
utiliza muitos recursos, como fertilizantes, pesticidas, agua e maquinaria,
para aumentar a produtividade.

o Vantagem: menor transporte e maior frescura dos alimentos.

o Desvantagem: menor variedade de produtos disponiveis ao longo
do ano.



4. Um alimento produzido localmente é aquele que é cultivado ou produzido
perto do local onde é consumido, reduzindo distancias de transporte.
5. Exemplos:
aumentar o tempo de conservagao dos alimentos;
facilitar o transporte e 0 armazenamento;
tornar os alimentos mais seguros para consumo.
6. A cadeia de abastecimento alimentar € o conjunto de etapas que um
alimento percorre desde a producao até chegar ao consumidor.
7. Exemplos:
producao;
transformacao;
distribuicao;
venda ao consumidor.
MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo
1 Fatores que influenciam o preco dos Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
alimentos
2 Sistemas de producao alimentar Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
3-4 Producao local e sustentabilidade Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
5 Transformacao dos alimentos Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
6-7 Sistemas alimentares Ciéncias Naturais | 3.° ciclo




12-14 ANOS

FOODWISELab | SELECIONAR

DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

Como fazemos escolhas alimentares?

1.

Qual dos seguintes alimentos deve ser evitado por uma pessoa com
doenca celiaca?

a) Peixe

b) Massa

c) Batatas

d) Queijo

Um teste de preferéncia serve para descobrir:

a) Se os consumidores gostam ou nao de um alimento

b) As propriedades sensoriais de um alimento

c) Pequenas diferencas entre dois alimentos

d) A intensidade de uma caracteristica sensorial, como a dogura

. Na lista de ingredientes de um rétulo, os ingredientes estdo sempre:

a) Por ordem decrescente de quantidade
b) Por ordem alfabética

c) Agrupados por grupos alimentares

d) Colocados como o fabricante quiser

Os alimentos de alto risco devem apresentar no rotulo a seguinte
informacao de segurancga alimentar:

a) Data de fabrico

b) Data de validade (“consumir até")

c) Data de embalagem

d) Data de melhor antes

Explica duas formas como o estilo de vida influencia as escolhas
alimentares das familias.

Indica duas estratégias que as familias podem usar para garantir uma
alimentacao variada e equilibrada.



7.
8.

Explica porque é importante ler os rétulos dos alimentos.

Indica dois exemplos de informacao que pode ser encontrada num rétulo
alimentar.

SOLUCOES

1.

o B WD

8.

Massa

a) Se os consumidores gostam ou nao de um alimento
a) Por ordem decrescente de quantidade

b) Data de validade (“consumir até")

Exemplos: Falta de tempo pode levar a escolha de refeicdes rapidas ou
prontas a consumir; Horarios diferentes podem dificultar o planeamento
de refeicdes equilibradas.

Exemplos: Planear as refeicoes com antecedéncia; Incluir alimentos de
diferentes grupos alimentares ao longo da semana.

Ler os rotulos permite conhecer os ingredientes e a informacao
nutricional, ajudando a fazer escolhas alimentares mais saudaveis e
seguras.

Exemplos: lista de ingredientes, valor energético, alergénios.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Questao Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo

Alimentacao e intolerancias Ciéncias Naturais | 3.° ciclo

Leitura critica de informacao alimentar | Ciéncias Naturais | 3.° ciclo

Seguranca alimentar Ciéncias Naturais | 3.° ciclo

Escolhas alimentares informadas Cidadania / CN 3.%ciclo




12-14 ANOS

FOODWISELab | SELECIONAR
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

FICHA

1. Explica duas razdes pelas quais algumas familias optam por comprar
alimentos biologicos.

2. Explica o que significa um alimento ser de comércio justo (fair trade).
SOLUCOES
1. Exemplos:
o Ppreocupacao com a saude;
o reducao do uso de pesticidas;
o protecao do ambiente.

2. Um alimento de comércio justo é produzido garantindo condi¢des de
trabalho dignas e um preco justo para os produtores.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo
1-2 Escolhas alimentares informadas e | Ciéncias Naturais / 3.%ciclo

éticas Cidadania




12-14 ANOS

FOODWISELab | SELECIONAR
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS
Analise sensorial, escolhas alimentares, rotulagem e cultura alimentar
FICHA
Analise sensorial
1. Explica o que é a analise sensorial dos alimentos.
2. ldentifica os cinco sabores basicos.

3. Explica porque o cheiro, a cor e a textura influenciam o sabor dos
alimentos.

Escolhas alimentares
4. Indica trés fatores que podem influenciar a escolha de um alimento.
5. Explica como a publicidade pode influenciar as escolhas alimentares.
Rotulagem alimentar

6. Indica trés informacdes que podem ser encontradas no rétulo de um
alimento.

7. Explica porque é importante ler os rotulos alimentares.
Alergias e cultura alimentar
8. Explica a diferenca entre alergia alimentar e intolerancia alimentar.

9. Indica um exemplo de alimento tradicional portugués e explica porque faz
parte da nossa cultura alimentar.

SOLUCOES
1. E aavaliago dos alimentos através dos sentidos.

2. Doce, salgado, acido, amargo e umami.



3. Porque os sentidos trabalham em conjunto na percecao do sabor.

4. Exemplos: sabor, preco, publicidade, habitos familiares, amigos.

o

A publicidade pode tornar os produtos mais apelativos e influenciar a
escolha.

Ingredientes, prazo de validade, informac¢ao nutricional.
Para fazer escolhas mais informadas e seguras.

A alergia envolve o sistema imunitario; a intolerancia nao.

© ® N o

Exemplo: sopa de legumes — faz parte da tradicao alimentar portuguesa e
€ nutricionalmente equilibrada.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Aprendizagem essencial

Analise sensorial Percecao dos alimentos

Escolhas alimentares | Influéncia social

Rotulos Consumo informado

Cultura alimentar Identidade e tradicao




12-14 ANOS

FOODWISELab | SELECIONAR
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS
Sistemas alimentares, sazonalidade e desperdicio alimentar
FICHA
Origem e producao dos alimentos
1. Explica o que se entende por alimentos locais.
2. Indica duas vantagens de consumir alimentos produzidos localmente.
3. Explica o que sao alimentos sazonais.
Desperdicio alimentar
4. Indica duas razdes pelas quais ocorre desperdicio alimentar em casa.
5. Indica duas formas de reduzir o desperdicio alimentar no dia a dia.
Planeamento alimentar
6. Explica porque é importante planear as refeicdes antes de ir as compras.
7. Indica dois cuidados a ter na conservag¢ao dos alimentos em casa.
SOLUCOES
1. Alimentos produzidos perto do local onde sdo consumidos.
2. Exemplos:
o Mais frescos;
« Mmenor impacto ambiental;
« apoio aos produtores locais.
3. Sao alimentos produzidos naturalmente numa determinada época do ano.

4. Exemplos:



comprar mais do que o0 necessario;

nao verificar prazos de validade.

Exemplos:

planear refei¢des;

aproveitar sobras;

armazenar corretamente os alimentos.

Para evitar compras desnecessarias e reduzir o desperdicio.
Exemplos:

guardar alimentos no local adequado;

respeitar datas de validade.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Aprendizagem essencial

Producao alimentar Origem dos alimentos

Sazonalidade Alimentacao sustentavel

Desperdicio alimentar | Responsabilidade

Planeamento Consumo consciente




FOODWISELab | PREPARAR
12-14 ANOS

DISCIPLINAS: CIENCIAS NATURAIS / FiSICO-QUIMICA

FICHA 1— Cozinhar, calor e transformacoes dos alimentos

1.

8.

Quando o calor se desloca através de um material sélido, chama-se:
a) Radiacao

b) Conveccao

c) Conducao

d) Condensacao

Indica duas razdes pelas quais cozinhamos os alimentos.

. Indica trés métodos de confecao usados no dia a dia.

Completa a tabela (fornecida pelo professor), relacionando o método de
transferéncia de calor com a respetiva descricdo e um exemplo de
confecao:

Conducao
Conveccao

Radiacao

. Explica de forma simples como o calor cozinha os alimentos.

)
6.
7

Descreve o0 que acontece ao amido quando um alimento é cozinhado.
Explica o que acontece a um ovo quando é cozinhado.

Explica o que acontece ao acucar quando é aquecido.

SOLUCOES

1.

2.

c) Conducao
Exemplos:

tornar os alimentos mais seguros;



« Mmelhorar o sabor;

« facilitar a digestao;
o alterar a textura.
3. Cozer, assar, grelhar, fritar, estufar.

4.
Método  Descricao Exemplo
Conducao Contacto direto entre superficies Fritar
Conveccao Através de liquidos ou gases Cozer
Radiacao Ondas de calor Grelhar [ assar

5. O calor provoca alteracdes nos alimentos, tornando-o0s mais macios e
seguros para consumo.

o O amido absorve agua quando aquecido;
« oOcorre gelatinizacao, tornando o alimento mais espesso.

7. As proteinas do ovo desnhaturam e coagulam, passando de liquidas a
sélidas.

8. O acucar pode derreter e escurecer, formando caramelo.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo
Transferéncia de calor Fisico-Quimica 3.%ciclo

Transformacodes dos alimentos | Ciéncias Naturais | 3.° ciclo

Ciéncia aplicada a cozinha Fisico-Quimica 3.%ciclo




FICHA 2 — Misturas, massas e estrutura dos alimentos

FICHA
1. Explica o que é uma mistura alimentar.
2. Indica dois exemplos de molhos ou cremes usados na cozinha.

3. Explica porque alguns molhos precisam de ser aquecidos para ficarem
mais espessos.

4. Indica dois ingredientes que podem ser usados para engrossar um molho.
5. Indica dois tipos de massa usados na cozinha.
6. Explica para que serve a gordura numa massa.
7. Explica para que servem os agentes de crescimento nos alimentos.
8. Indica um exemplo de agente de crescimento.
SOLUCOES

1. Uma mistura alimentar resulta da combinacao de dois ou mais
ingredientes.

Molho branco, molho de tomate, creme de legumes.
Porque o calor ativa os ingredientes espessantes.
Farinha, amido, ovo, gelatina.

Massa simples, massa quebrada, massa de pao.

Da sabor, melhora a textura e torna a massa mais macia.

N o oo oaw N

Servem para fazer a massa crescer e ficar mais fofa.
8. Fermento em po, bicarbonato de sddio ou levedura.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Aprendizagem Essencial




Misturas Preparacao de alimentos

Espessamento Textura e consisténcia

Massas Funcao dos ingredientes

Agentes de crescimento | Estrutura dos alimentos

FICHA 3 — Seguranca alimentar: higiene, temperatura e armazenamento
FICHA

1. Aintoxicacao alimentar € causada por:
a) Bactérias de deterioracao
b) Bactérias patogénicas
c) Leveduras
d) Enzimas

2. Explica porque alguns alimentos nao devem ser deixados a temperatura
ambiente.

3. Indica a temperatura segura do frigorifico e do congelador.

4. Indica trés condi¢cbes necessarias para o crescimento dos
microrganismos.

5. Indica duas formas de evitar a contaminacao dos alimentos durante a
preparagao.

6. Explica porque os utensilios e superficies devem ser limpos apds 0 uso.
7. Explica a diferenca entre as datas:

o “Consumir ate"”

o "Consumir de preferéncia antes de”

8. Indica trés cuidados a ter ao comprar alimentos frescos.

9. Explica porque os restos de comida s6 devem ser reaquecidos uma vez.

SOLUCOES



1. b) Bactérias patogénicas
2. Porque a temperatura ambiente favorece o crescimento de
microrganismos.

3.

o Frigorifico: 0-4 °C

o Congelador: cerca de -18 °C

4. Temperatura adequada, humidade e nutrientes.

5. Separar alimentos crus de cozinhados; lavar maos e utensilios.

6. Para evitar a contaminagao cruzada.

7.

o "Consumir até”: seguranca alimentar;

o "Consumir de preferéncia antes de": qualidade.

8. Boa aparéncia, cor adequada, auséncia de odores, textura firme.

9. Porque o reaquecimento repetido aumenta o risco de crescimento

bacteriano.
MAPEAMENTO CURRICULAR
Tema Aprendizagem Disciplina Ciclo
Essencial
Microrganismos Saude e doenca Ciéncias 3.°
Naturais ciclo
Conservacgao Seguranca alimentar Ciéncias 3.0
Naturais ciclo

Higiene e Prevengao Ciéncias 3.°
temperatura Naturais ciclo







12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

1.

® N o o »

Qual dos seguintes alimentos é uma fonte de proteina de alto valor

biolégico?
a) Trigo

b) Levedura
c) Ovos

d) Arroz

Qual dos seguintes alimentos € uma fonte de amido?
a) Amendoins

b) Batatas

c) Carne vermelha

d) Manteiga

. Qual vitamina ajuda na absorcao do ferro?

a) Vitamina A
b) Vitamina B1
c¢) Vitamina C
d) Vitamina D

Indica duas fungdes da proteina no organismo.
Indica duas func¢des da fibra alimentar no organismo.
Indica dois exemplos de alimentos ricos em agua.
Indica duas fontes alimentares de calcio.

Os hidratos de carbono podem ser classificados em dois grupos.
Identifica-os.

Indica um exemplo de:
monossacarido

dissacarido



10. Observa a tabela seguinte (fornecida pelo professor) e responde:
Explica por que razao alimentos fritos tém, em geral, maior valor

polissacarido

energético do que alimentos cozidos.

SOLUCOES

1.

2
3.
4

Ovos
Batatas

Vitamina C

. Exemplos:

o Crescimento e reparacao dos tecidos

o Formacao de enzimas e hormonas
Exemplos:

o Regulacao do transito intestinal

o Sensacao de saciedade
Exemplos:

o Melancia, laranja, pepino, tomate
Exemplos:

o Leite, iogurte, queijo, brécolos

o Simples

o Complexos

o Monossacéarido: glicose

o Dissacarido: sacarose



O

10. Porque a fritura envolve a absorcao de gordura, aumentando o valor

Polissacarido: amido

energético do alimento.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo
1-4 Reconhecer nutrientes e suas funcoes Ciéncias 3.%ciclo
Naturais
5-6 Relacionar alimentacao e saude Ciéncias 3.%ciclo
Naturais
7-9 Identificar minerais e hidratos de carbono Ciéncias 3.%ciclo
Naturais
10 Relacionar método de confecao e valor Ciéncias 3.%ciclo
energético Naturais




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER

DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

1.

Identifica qual dos seguintes alimentos é um peixe gordo (rico em émega-
3):

a) Bacalhau

b) Pescada

c) Salmao

d) Arinca

Identifica qual dos seguintes alimentos é rico em gordura saturada:
a) Leite magro

b) Feijao cozido

c) Oleo vegetal

d) Salsichas

. ldentifica qual dos seguintes alimentos é rico em agucar:

Massa
Salmao

Queijo

Gelado

a)
b)
c)
d)
Identifica qual dos seguintes alimentos ndao € uma boa fonte de dgua:
a) Melao

b) Sopa

c) Bolacha

d) Cha

Uma das recomendacgdes para uma alimentacao saudavel é basear as
refeicdes em alimentos ricos em amido.
Indica dois exemplos de alimentos ricos em amido.

Observa a receita apresentada (fornecida pelo professor).
Classifica trés ingredientes de acordo com o Guia Alimentar
Mediterranico:

alimentos de origem vegetal



alimentos de origem animal

gorduras saudaveis

7. Uma das recomendacdes para uma alimentacao saudavel é basear as
refeicdes em alimentos ricos em amido.
a) Explica porque estes alimentos sao importantes para o crescimento e a
energia.
b) Indica dois exemplos de alimentos ricos em amido.

8. As frutas e os legumes devem fazer parte da alimentacao diaria.
a) Indica duas razdes pelas quais sao importantes para a saude.
b) Indica uma porcao de fruta ou de legumes adequada para uma refeicao.

9. Escreve os principais grupos de alimentos do Guia Alimentar
Mediterranico.

10. Identifica dois alimentos que pertencem a cada um dos seguintes grupos:
a) Fruta e horticolas
b) Cereais e tubérculos
c) Laticinios

11. Indica duas recomendacdes para uma alimentacao saudavel.

SOLUCOES

1. Salmao

2. Salsichas

3. Gelado

4. Bolacha

5. Exemplos:

e arroz;

e Massa;

batata;



10.

1.

pao.

Exemplos de classificagao:
Origem vegetal: grao-de-bico, espinafres, pimento vermelho;
Origem animal: salmao;

Gorduras saudaveis: azeite.

Os alimentos ricos em amido fornecem energia essencial para as
atividades diarias e para o crescimento.
Exemplos: pao, arroz, massa, batata.

Sao ricos em vitaminas, minerais e fibra; ajudam a proteger contra
doencas.
Exemplo: uma peca de fruta média ou um prato de sopa de legumes.

Exemplos de grupos:

fruta e horticolas;

cereais e tubérculos;
leguminosas;

laticinios;

pescado, carne e ovos;
gorduras saudaveis (azeite).
Exemplos:

a) Maca, cenoura
b) Arroz, batata
c) Leite, iogurte

Exemplos:



o comer fruta e legumes diariamente;

« beber agua regularmente;

« evitar alimentos muito processados.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo
1-4 Reconhecer nutrientes e fontes Ciéncias 3.0
alimentares Naturais ciclo
5 Importancia dos hidratos de carbono Ciéncias 3.°
Naturais ciclo
6 Padrao alimentar mediterranico Ciéncias 3.0
Naturais ciclo
7 Importancia dos hidratos de carbono Ciéncias 3.°
Naturais ciclo
8 Alimentacao e saude Ciéncias 3.°
Naturais ciclo
9-10 Grupos alimentares Ciéncias 3.0
Naturais ciclo
i Habitos alimentares saudaveis Ciéncias 3.0
Naturais ciclo




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER

DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

FICHA
1.
2.
3.

Indica duas razdes pelas quais o0 corpo humano necessita de energia.
Identifica dois alimentos ricos em energia.

Indica qual dos seguintes nutrientes fornece mais energia por grama:
a) Proteinas

b) Hidratos de carbono

c) Gorduras

Explica porque os adolescentes necessitam de mais energia do que 0s
adultos.

Indica qual o nutriente que deve fornecer a maior parte da energia diaria
numa alimentacao equilibrada.

Explica de que forma a atividade fisica pode influenciar as necessidades
energéticas de uma pessoa.

SOLUCOES

1.

2.

Exemplos:
o permitir o crescimento e desenvolvimento;
o Mmanter as funcdes vitais (respiracao, circulacao);
o permitir movimento e atividade fisica.
Exemplos:
o arroz;
o Mmassa;

o pao;



O

frutos secos.

3. c¢) Gorduras

4. Os adolescentes estao em fase de crescimento e desenvolvimento, o que

aumenta as necessidades energéticas do organismo.

5. Hidratos de carbono.

6. Quanto maior for o nivel de atividade fisica, maior € o gasto de energia e,

consequentemente, maiores sao as necessidades energéticas.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo
1-2 Energia e alimentagcao Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
3 Valor energético dos nutrientes Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
4 Crescimento e metabolismo Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
5-6 Alimentacao equilibrada e energia | Ciéncias Naturais | 3.° ciclo




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

FICHA

Proteinas

1.

Identifica qual dos seguintes alimentos é uma boa fonte de proteina de
alto valor biologico:

a) Pao

b) Arroz

c) Ovos

d) Feijao

Indica duas funcdes das proteinas no organismo.

. Explica porque as proteinas sao importantes durante o crescimento e

desenvolvimento.

Gorduras

4.

Indica qual o tipo de gordura que deve ser consumido em menor
quantidade:

a) Gorduras insaturadas

b) Gorduras saturadas

Indica dois alimentos ricos em gorduras saudaveis.

Explica porque o consumo excessivo de gordura pode ser prejudicial a
saude.

Hidratos de carbono

7.
8.
9.

Indica dois alimentos ricos em amido.
Indica dois alimentos ricos em agucar.

Explica qual é a principal fungcao dos hidratos de carbono no organismo.

SOLUCOES



c) Ovos

Exemplos:

crescimento e reparac¢ao dos tecidos;
producao de enzimas e hormonas;
funcao estrutural.

As proteinas sao necessarias para formar novos tecidos e apoiar o
crescimento do corpo durante a adolescéncia.

b) Gorduras saturadas
Exemplos:

azeite;

frutos secos;

peixe gordo.

O consumo excessivo de gordura pode contribuir para aumento de peso e
maior risco de doencas cardiovasculares.

Exemplos:
arroz;

massa;
batata;

pao.
Exemplos:
refrigerantes;
doces;
bolachas.

Os hidratos de carbono sao a principal fonte de energia do organismo.



MAPEAMENTO CURRICULAR

Questao Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo

1-3 Funcoes dos nutrientes Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
4-6 Gorduras e saude Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
7-9 Energia e hidratos de carbono | Ciéncias Naturais | 3.° ciclo




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER

DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

FICHA

Vitaminas

1.

oA W N

Indica uma vitamina soluvel em gordura e uma vitamina soluvel em agua.
Explica uma func¢ao da vitamina D no organismo.

Indica duas fontes alimentares de vitamina C.

Explica porque a vitamina C é importante para a saude.

Indica duas fontes alimentares de vitamina A.

Minerais

6.
7.
8.
9.

10.

1.

12.
13.

Indica duas fontes alimentares de calcio.

Explica porque o calcio é importante durante o crescimento.
Indica duas fontes alimentares de ferro.

Explica porque o ferro é importante para o organismo.

Identifica qual dos seguintes alimentos é uma boa fonte de fibra soluvel:
a) Leite

b) Feijao cozido

c¢) Pao branco

d) Frango

Indica dois alimentos ricos em fibra insoluvel.
Indica duas fung¢des da fibra alimentar no organismo.

Explica como uma alimentacao rica em fibra pode contribuir para uma boa
digestao.



SOLUCOES
1.

10.

1.

12.

Vitamina lipossoluvel: vitamina A ou D;
Vitamina hidrossoluvel: vitamina C ou vitaminas do complexo B.

A vitamina D ajuda na absorcao do calcio e contribui para a saude dos
0sso0s e dentes.

Exemplos: laranja, kiwi, morango, pimento.

A vitamina C contribui para o funcionamento do sistema imunitario e ajuda
na cicatrizacao.

Exemplos: cenoura, abdbora, espinafres, figado.
Exemplos: leite, iogurte, queijo, brocolos.

O calcio é essencial para a formacao e fortalecimento dos 0ssos e dentes
durante o crescimento.

Exemplos: carne, leguminosas, espinafres.

O ferro é necessario para o transporte de oxigénio no sangue.
b) Feijao cozido

Exemplos:

pao integral;

cereais integrais;

vegetais como couve ou cenoura.

Exemplos:

ajuda a regular o transito intestinal;

contribui para a sensac¢ao de saciedade;

auxilia a saude do intestino.



13. A fibra aumenta o volume das fezes e facilita 0 seu movimento no
intestino, ajudando a prevenir a prisao de ventre.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao | Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo
-5 Vitaminas e saude Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
6-9 Minerais e crescimento Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
10-11 Componentes dos alimentos | Ciéncias Naturais | 3.° ciclo
1213 Alimentacao e digestao Ciéncias Naturais | 3.° ciclo




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS
FICHA

1. Indica qual é a bebida que deve ser consumida com maior frequéncia ao
longo do dia.

2. Indica trés fontes de agua na alimentacao diaria.

3. Indica trés alimentos que ajudam a contribuir para a hidratacao do
organismo.

4. Indica duas situa¢cdes em que é importante aumentar a ingestao de
liquidos.

5. Explica porque a dgua deve ser a bebida principal numa alimentagao
saudavel.

6. Explica duas fungdes da dgua no organismo.
SOLUCOES

1. Agua.

2. Exemplos:

e Aagua;

e SOpPa;

o chdsem acgucar;

o leite.

3. Exemplos:

o melancia;

o laranja;

e pepino;



tomate;

sopa de legumes.

Exemplos:

durante a pratica de atividade fisica;
em dias muito quentes;

em caso de febre.

A agua hidrata sem fornecer acgucar ou calorias e € essencial para o
funcionamento do organismo.

Exemplos:
regula a temperatura corporal;
transporta nutrientes;

ajuda na digestao e eliminagao de residuos.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Questao | Aprendizagem Essencial Disciplina Ciclo

-3

Agua e alimentacao Ciéncias Naturais | 3.° ciclo

46

Hidratacao e saude Ciéncias Naturais | 3.° ciclo




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS
FICHA

1. Explica porque o consumo excessivo de sal deve ser evitado na
alimentacao de criancas e adolescentes.

2. Explica a importancia do ferro e da vitamina C durante o crescimento.
3. Explica duas funcdes das proteinas na alimentacao de um adolescente.

4. Explica porque o consumo excessivo de alimentos ricos em agucar pode
ser prejudicial a saude.

5. Indica trés conselhos alimentares que ajudem a prevenir o excesso de
peso na adolescéncia.

6. Explica porque nao saltar o pequeno-almoco € importante para
adolescentes.

7. ldentifica a diferenca entre alergia alimentar e intolerancia alimentar.
SOLUCOES

1. O excesso de sal pode aumentar o risco de hipertensao e sobrecarregar
os rins.

« Ferro: essencial para o transporte de oxigénio no sangue.

Vitamina C: ajuda na absorc¢ao do ferro e no sistema imunitario.

Crescimento dos tecidos e producao de enzimas e hormonas.

Pode provocar aumento de peso, caries e desequilibrios energéticos.

A

Exemplos:

consumir fruta e legumes diariamente;



o reduzir refrigerantes e snacks;

« praticar atividade fisica regularmente.

6. Ajuda a manter niveis de energia, concentracao e evita consumo
excessivo ao longo do dia.

« Alergia: reacao do sistema imunitario.

« Intolerancia: dificuldade em digerir um alimento.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Tema Aprendizagem Essencial
Sal, acucar Alimentacao e saude

Ferro, proteina Crescimento e desenvolvimento

Pequeno-almocgo | Habitos alimentares

Alergias Seguranca alimentar




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS
Nucleo A — Porque comemos? & Equilibrio energético
FICHA
1. Explica duas razdes pelas quais os seres humanos precisam de comer.
Explica o que se entende por energia no contexto da alimentacao.

Indica dois alimentos que fornecem energia ao organismo.

P 0D

Explica porque os adolescentes necessitam de mais energia do que as
criangas mais novas.

5. Explica o que acontece ao corpo quando:
a) ingerimos mais energia do que aquela que gastamos;
b) ingerimos menos energia do que aquela que gastamos.

6. Indica duas formas de manter um equilibrio saudavel entre a energia que
ingerimos e a energia que gastamos.

SOLUCOES
1. Exemplos:
« Obter energia para realizar atividades diarias;
e Crescer e desenvolver o corpo;
« manter as fungdes vitais (respiracao, circulagao, temperatura corporal).

2. Energia é a capacidade que o organismo obtém dos alimentos para
funcionar, crescer, mover-se e manter a saude.

3. Exemplos:



5.

massa;

batata;
frutos secos.

Porque estdo numa fase de crescimento rapido e apresentam maior gasto
energético associado ao desenvolvimento corporal e a atividade fisica.

a) O excesso de energia pode ser armazenado sob a forma de gordura corporal.
b) A falta de energia pode provocar cansaco, dificuldade de concentragao e
perda de peso.

6.

Exemplos:
ter uma alimentacao equilibrada;
praticar atividade fisica regularmente;

respeitar horarios das refeicdes.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Aprendizagem essencial

Funcao da alimentacao | Energia e saude

Energia alimentar Crescimento e desenvolvimento

Equilibrio energético Alimentacao equilibrada




12-14 ANOS
FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

Nucleo B — Macronutrientes: Proteinas
FICHA
1. Explica o que sao proteinas.
2. Indica duas funcdes das proteinas no organismo.

3. Indica dois alimentos de origem animal e dois de origem vegetal ricos em
proteina.

4. Explica porgue as proteinas sao importantes durante o crescimento e
desenvolvimento.

5. Identifica qual dos seguintes alimentos € uma fonte de proteina de alto
valor biolégico:
a) Arroz
b) Ovos
c) Pao
d) Batata

6. Explica porque é importante variar as fontes de proteina na alimentacao.
SOLUCOES

1. As proteinas sao nutrientes essenciais constituidos por aminoacidos,
necessarios para o funcionamento e estrutura do organismo.

2. Exemplos:
e Crescimento e reparacao dos tecidos;
e producao de enzimas e hormonas;

« defesa do organismo (anticorpos).



« Origem animal: carne, peixe, ovos, leite;

« Origem vegetal: leguminosas (feijao, grao-de-bico, lentilhas), frutos secos.

4. Porque permitem a formacao de novos tecidos, essenciais numa fase de

crescimento rapido como a adolescéncia.

5. b) Ovos

6. Porque diferentes alimentos fornecem diferentes aminoacidos e outros

nutrientes importantes para a saude.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema

Aprendizagem essencial

Proteinas

Funcao estrutural e funcional

Fontes proteicas

Alimentacao variada

Crescimento

Necessidades nutricionais




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS
Nucleo C — Macronutrientes: Lipidos (gorduras e oleos)
FICHA

1. Explica o que sao lipidos (gorduras e 6leos).
Indica duas fun¢des das gorduras no organismo.

Indica dois alimentos ricos em gorduras saudaveis.

P 0D

Indica dois alimentos ricos em gorduras saturadas cujo consumo deve ser
moderado.

o

Explica porque nem todas as gorduras sao iguais.

6. Explica porque as gorduras devem ser consumidas com moderacao,
mesmo sendo importantes.

SOLUCOES

1. Os lipidos sao macronutrientes que fornecem energia e desempenham
fungdes importantes no organismo.

2. Exemplos:

« fornecem energia;

« ajudam na absor¢ao de vitaminas;

« protegem 6rgaos e ajudam a manter a temperatura corporal.
3. Exemplos:

o azeite;

o frutos secos;

¢ Sementes;



e peixe gordo.

4. Exemplos:
« Mmanteiga;

« enchidos;

« bolos e produtos de pastelaria.

5. Porque existem gorduras com efeitos mais benéficos para a saude
(insaturadas) e outras que devem ser consumidas em menor quantidade

(saturadas).

6. Porque em excesso podem contribuir para aumento de peso e problemas

de saude.
MAPEAMENTO CURRICULAR
Tema Aprendizagem essencial
Lipidos Energia e saude

Tipos de gordura

Alimentacao equilibrada

Escolhas alimentares

Prevencao




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS
Nucleo D — Macronutrientes: Hidratos de carbono
FICHA
1. Explica o que sao hidratos de carbono.
Indica duas fun¢des dos hidratos de carbono no organismo.
Indica dois alimentos ricos em amido.

Indica dois alimentos ricos em acucar.

oo W N

Explica porque os alimentos ricos em amido sao uma boa base das
refeicoes.

6. Explica porque o consumo excessivo de alimentos ricos em acucar pode
ser prejudicial a saude.

SOLUCOES

1. Os hidratos de carbono sao macronutrientes que fornecem energia ao
organismo.

2. Exemplos:
« fornecem energia para as atividades diarias;
« ajudam o funcionamento do cérebro e dos musculos.

3. Exemplos:

e Aarroz;
e Massa;
o batata;

e pao.



4. Exemplos:

« refrigerantes;
o doces;

« bolachas;

e« SUMOS acucarados.

5. Porque fornecem energia de forma gradual, ajudando a manter a

saciedade e a concentracao.

6. Porque pode provocar picos de agucar no sangue, aumento de peso e

maior risco de caries.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema

Aprendizagem essencial

Hidratos de carbono

Energia

Amido

Alimentacao equilibrada

Acucares

Saude e prevencao




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS
Nucleo E — Micronutrientes: Vitaminas e Minerais
FICHA
1. Explica o que sao micronutrientes.
Indica duas diferencas entre vitaminas e minerais.
Indica uma vitamina e uma func¢ao dessa vitamina no organismo.
Indica duas fontes alimentares de vitamina C.

Indica dois minerais importantes durante o crescimento.

o a0k~ WD

Explica porque o calcio & importante para adolescentes.
7. Explica porque o ferro é importante para o organismo.
SOLUCOES

1. Os micronutrientes sao nutrientes necessarios em pequenas quantidades,
essenciais para o bom funcionamento do organismo.

o As vitaminas sdo substancias organicas;

« Os minerais sao substancias inorganicas.

3. Exemplo:

« Vitamina D — ajuda na absor¢ao do calcio e na saude dos 0sso0s.
4. Exemplos:

o laranja;

o Kiwi;

¢ Morango,



e pimento.

5. Exemplos:

« Ccélcio;
o ferro;
o« fosforo.

6. O calcio é essencial para a formacao e fortalecimento dos ossos e dentes
durante o crescimento.

7. O ferro é necessario para o transporte de oxigénio no sangue e ajuda a
prevenir a anemia.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Aprendizagem essencial

Micronutrientes | Saude e crescimento

Vitaminas Func¢des no organismo

Minerais Desenvolvimento 6sseo e sanguineo




12-14 ANOS
FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

Nucleo F — Guia Alimentar Mediterranico
FICHA
1. Explica o que é o Guia Alimentar Mediterranico.
2. Indica dois principios do padrao alimentar mediterranico.

3. Identifica trés grupos de alimentos que devem ser consumidos
diariamente segundo o Guia Alimentar Mediterranico.

4. Indica qual deve ser a principal bebida neste padrao alimentar.
5. Indica qual deve ser a gordura de eleicdo na alimentacao mediterranica.

6. Explica porque a fruta e os legumes sdo uma parte importante da
alimentacao diaria.

7. Observa uma refeicao (fornecida pelo professor) e indica duas alteracoes
que a tornem mais proxima do padrao mediterranico.

SOLUCOES

1. O Guia Alimentar Mediterranico € um modelo de alimentacao saudavel
inspirado nos habitos tradicionais dos paises do Mediterraneo.

2. Exemplos:

e consumo elevado de alimentos de origem vegetal;
« Uutilizacdo do azeite como principal gordura;

« consumo moderado de peixe, ovos e laticinios.

3. Exemplos:

o fruta e horticolas;

o Cereais e tubérculos;



leguminosas.

4. Agua.
5. Azeite.
6. Porque fornecem vitaminas, minerais, fibra e ajudam a proteger a saude.
7. Exemplos:
« aumentar a quantidade de legumes;
« Substituir manteiga por azeite;
o incluir fruta como sobremesa.
MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Aprendizagem essencial

Guia Alimentar Mediterranico | Alimentacao saudavel

Grupos alimentares Equilibrio nutricional

Habitos alimentares Saude e prevencao




12-14 ANOS

FOODWISELAB | COMER

DISCIPLINA: CIENCIAS NATURAIS

Nucleo G — Necessidades nutricionais na adolescéncia
FICHA

1. Explica porque a adolescéncia € uma fase com necessidades nutricionais
especificas.

2. Indica dois fatores que influenciam as necessidades alimentares de um
adolescente.

3. Indica dois nutrientes especialmente importantes durante o crescimento.

4. Explica porque é importante ter uma alimentacao variada durante a
adolescéncia.

5. Explica de que forma a atividade fisica pode influenciar as necessidades
alimentares.

6. Indica duas consequéncias de uma alimentacao desequilibrada nesta fase
da vida.

SOLUCOES

1. Porque ocorre um crescimento rapido do corpo, desenvolvimento 0sseo e
alteragcdes hormonais que aumentam as necessidades nutricionais.

2. Exemplos:

o idade;

e SEXO;

o hivel de atividade fisica;
« ritmo de crescimento.

3. Exemplos:



e proteinas;

« Ccélcio;
o ferro;
« hidratos de carbono.

4. Porque diferentes alimentos fornecem diferentes nutrientes essenciais ao
crescimento e a saude.

5. A pratica de atividade fisica aumenta o gasto energético e pode aumentar
as necessidades de energia e de alguns nutrientes.

6. Exemplos:

« cansaco frequente;

« dificuldade de concentracao;
« Ccrescimento inadequado;

« Mmaior risco de problemas de saude.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Tema Aprendizagem essencial
Adolescéncia Crescimento e desenvolvimento
Nutrientes Necessidades especificas

Alimentacao equilibrada | Saude e prevencao

Estilo de vida Energia e bem-estar







