15-17 ANOS

FOODWISELab | PLANEAR
DISCIPLINA: BIOLOGIA

Proveniéncia, producao e transformacao dos alimentos

1.

10.

Explica porque a producao de carne e produtos lacteos tem, em geral,
uma pegada de carbono maior do que a producao de frutas e horticolas.

Explica duas formas como o clima influencia a producao alimentar.

. Resume, dando razbes e exemplos, porque a producao alimentar

sustentavel é importante para a seguranca alimentar global.

Descreve uma vantagem e uma desvantagem de cada um dos seguintes
tratamentos térmicos:

a) Pasteurizacao

b) UHT

c) Esterilizacao

Explica como o leite é transformado em queijo.
Explica como 6leos vegetais sao produzidos a partir de plantas.

Explica porque alguns alimentos sao fortificados por lei e outros de forma
voluntaria.

. Explica porque alguns alimentos, como leite e iogurte, sao fortificados

com calcio e vitamina D.
Identifica quatro fungdes dos aditivos alimentares.

Explica como os consumidores podem identificar aditivos alimentares num
rétulo.

SOLUCOES

1.
2.

Maior uso de recursos, emissdes de gases com efeito de estufa.

Temperatura, precipitacao, eventos extremos.



3. Garante acesso a alimentos no futuro e preserva recursos naturais.

« Pasteurizacao: elimina patégenos / pode reduzir vitaminas

o« UHT: maior durabilidade / sabor alterado

« Esterilizacdo: seguranca elevada / perda nutricional

. Coagulacao das proteinas do leite com fermentos.

. Extracéo e prensagem das sementes/frutos.

. Para prevenir caréncias nutricionais.

5
6
7. Porrazdes de saude publica.
8
9

. Conservacao, cor, sabor, textura.

10. Pela lista de ingredientes e cédigos “E".

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Objetivo curricular Disciplina Ensino
1-3 Sistemas alimentares e sustentabilidade Biologia Secundario
4-6 Transformacao e conservacao dos Biologia Secundario
alimentos
7-8 Fortificacao alimentar e saude publica Biologia Secundario
9-10 Aditivos e rotulagem alimentar Biologia Secundario




15-17 ANOS

FOODWISELab | PLANEAR
DISCIPLINA: BIOLOGIA

FICHA

1.

Identifica trés fatores que influenciam o preco dos alimentos e explica o
impacto de cada um.

Explica o conceito de agricultura intensiva, referindo dois impactos
ambientais associados.

. Analisa as vantagens e desvantagens da producao alimentar local no

contexto da sustentabilidade.

Explica trés razdes pelas quais os alimentos sao processados pela
industria alimentar.

Analisa a importancia da cadeia de abastecimento alimentar para garantir
0 acesso regular aos alimentos.

Descreve trés etapas principais da cadeia de abastecimento alimentar.

Completa a tabela seguinte, identificando entrada (input), processo e
saida (output) num sistema de producao alimentar:

Input | Processo | Output

Tomates

Trigo

Leite

SOLUCOES

1.

Exemplos:

o origem geografica (custos de transporte);



N

4.

6.
7.

o método de producao (intensivo vs. biologico);

o marca e processamento (marketing, valor acrescentado).

A agricultura intensiva baseia-se na maximizacao da producao através do
uso intensivo de recursos. Impactos:

o degradacao do solo;

o Ppoluicao da agua por fertilizantes e pesticidas.

o Vantagens: reducao da pegada de carbono, apoio a economia
local.

o Desvantagens: limitacao da oferta e dependéncia sazonal.
Exemplos:
aumento da durabilidade e reducao do desperdicio;
garantia de seguranca microbioldgica;

adaptacao as necessidades dos consumidores (conveniéncia,
disponibilidade).

. A cadeia de abastecimento assegura que os alimentos sao produzidos,

transformados, distribuidos e comercializados de forma eficiente,
garantindo disponibilidade, seguranca e qualidade.

Producao - transformacao - distribuicado - comercializacao.

Input

Processo Output

Tomates | Transformacao / confecao Molho de tomate

Trigo

Moagem e panificacao Pao

Leite

Fermentacao / transformacao | Queijo




MAPEAMENTO CURRICULAR

Questao | Objetivo Curricular Disciplina | Ensino

1 Economia e sistemas alimentares Biologia Secundario
2 Impacto ambiental da producao alimentar | Biologia Secundario
3 Sustentabilidade e seguranca alimentar Biologia Secundario
4 Processamento alimentar Biologia Secundario
5-6 Sistemas alimentares globais Biologia Secundario
7

Sistemas de producao alimentar

Biologia

Secundario




FOODWISELab | SELECIONAR

15-17 ANOS

DISCIPLINA: BIOLOGIA (COM ARTICULA(;Z\O POSSIVEL COM CIDADANIA)
FICHA 1— Leitura critica de rotulos, alergénios e seguranca do consumidor

1. Explica porque os ingredientes num rétulo alimentar sao apresentados por
ordem decrescente.

2. Identifica o objetivo de cada uma das seguintes informacdes presentes
num roétulo alimentar:
a) Lista de ingredientes
b) Informacao nutricional
¢) Quantidade liquida

3. Explica porque algumas palavras aparecem a negrito na lista de
ingredientes.

4. Explica a diferenca entre as datas:
a) "Consumir até"
b) “Consumir de preferéncia antes de”

5. Explica aimportancia da informacao obrigatéria nos rétulos de alimentos
de alto risco.

6. Explica como os rotulos ajudam a proteger pessoas com alergias
alimentares.

7. Indica dois exemplos de alimentos que pessoas com alergias alimentares
devem evitar, explicando porqué.

SOLUCOES

1. Para que o consumidor saiba quais os ingredientes presentes em maior e
menor proporgao, promovendo transparéncia e escolha informada.

2.

a) Lista de ingredientes: permite identificar ingredientes e a sua proporgao
relativa (ordem).
b) Informacgao nutricional: indica energia e nutrientes, ajudando a avaliar impacto



na saude.
¢) Quantidade liquida: permite comparar porgdes e preco entre produtos.

3. O negrito assinala alergénios, alertando consumidores com
alergias/intolerancias.

4.

a) "Consumir até": associado a segurancga alimentar.
b) “Consumir de preferéncia antes de": associado a qualidade do produto.

5. Porque inclui informacao critica (prazos, conservacao, alergénios) que
reduz o risco de intoxica¢des e reacdes adversas.

6. Porque identificam claramente a presenca de alergénios, permitindo evitar
exposicao e riscos.

7. Exemplos:
o leite e derivados (alergia as proteinas do leite);

« amendoins (podem causar reacdes graves em pessoas sensiveis).

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questoes Objetivo curricular Disciplina Ensino
-7 Literacia alimentar, seguranca e consumo | Biologia Secundario
informado

FICHA 2 — Determinantes das escolhas alimentares e marketing
FICHA

1. Explica de que forma o estilo de vida atual pode influenciar negativamente
as escolhas alimentares.

2. Discute estratégias que as familias podem usar para promover refeicoes
saudaveis e apelativas.



Explica duas estratégias usadas pelos supermercados para incentivar a
compra de determinados produtos.

4. Explica como os fabricantes utilizam embalagens e publicidade para
influenciar as escolhas dos consumidores.

5. Avalia o impacto da publicidade alimentar nos adolescentes.

SOLUCOES

1. Horarios irregulares, pouco tempo para cozinhar, stress e facil acesso a
ultraprocessados podem levar a escolhas menos equilibradas (mais sal,
acucar e gordura).

2. Exemplos:

o planear refeicoes;

« envolver a familia na preparagao;

o Variar receitas e métodos;

o privilegiar alimentos frescos e da época.

3. Exemplos:

o colocacao estratégica (caixas, pontas de corredor);

e promocgdes/descontos;

« embalagens atrativas.

4. Cores, imagens, personagens, slogans e mensagens de “saude” podem
aumentar a atratividade e influenciar percecdes de qualidade/beneficio.

5. Pode moldar preferéncias, normalizar consumo frequente de certos
produtos e aumentar a exposi¢cao a escolhas menos saudaveis.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Questoes Objetivo curricular Disciplina Ensino




-5

Determinantes das escolhas e Biologia / Secundario
consumo critico Cidadania

FICHA 3 — Analise sensorial, cultura alimentar e consumo responsavel

FICHA

1.

Explica o objetivo de um teste de preferéncia alimentar.

2. Descreve dois tipos de testes sensoriais, indicando o seu objetivo.

3. Explica de que forma as cozinhas e os habitos alimentares mudaram ao
longo do tempo.

4. Analisa a importancia da cultura alimentar na identidade e nas escolhas
alimentares.

5. Avalia de que forma as tradi¢cdes alimentares podem ser conciliadas com
uma alimentacao saudavel.

6. Explica porque alguns consumidores escolhem alimentos bioldgicos,
referindo aspetos ambientais e de saude.

7. Analisa de que forma a origem/proveniéncia dos alimentos pode
influenciar decisées de compra.

8. Explica como o conhecimento sobre a proveniéncia contribui para um
consumo mais informado e responsavel.

9. Explica o significado de fortificacdo alimentar, distinguindo fortificacao
obrigatéria e voluntaria.

10. Analisa de que forma a fortificacao pode contribuir para a saude publica.

11. (Opcional) Distingue alimentos locais, sazonais e importados e relaciona
com sustentabilidade.

SOLUCOES
1. Avaliar o grau de aceitacao de um alimento pelos consumidores.




2.

10.

1.

Exemplos:
teste de preferéncia: identifica qual o produto mais apreciado;
teste discriminativo: verifica se ha diferencas sensoriais entre produtos.

Globalizacao, migracdes, inovacao tecnoldgica e mudancgas no estilo de
vida aumentaram a diversidade alimentar e alteraram rotinas e modos de
confecdo/consumo.

A cultura influencia o que comemos, quando comemos € Como
preparamos alimentos, moldando preferéncias e identidade.

Através de moderacao, equilibrio, adaptacao de receitas (menos
sal/acucar/gordura) e maior presenca de alimentos frescos.

Podem escolher por menor exposi¢cao a pesticidas, protecao da
biodiversidade e praticas agricolas mais sustentaveis.

Influencia percecao de qualidade, frescura, impacto ambiental e apoio a
economia local.

Permite avaliar impactos ambientais, sociais e econdmicos e alinhar
escolhas com valores éticos.

Fortificacdo: adicao de nutrientes a alimentos.
obrigatodria: imposta por lei para prevenir caréncias;
voluntaria: decisao do fabricante.

Reduz défices nutricionais e previne doencas associadas a caréncias de
vitaminas/minerais.

locais: produzidos perto;
sazonais: na época hatural;

importados: transportados de longe.
Ligacao: transporte e conservacao tendem a aumentar impacto ambiental.



MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Objetivo curricular Disciplina Ensino
Analise sensorial Qualidade e aceitagao Biologia Secundario
Cultura alimentar Saude e identidade Biologia Secundario
Producao, origem e Literacia alimentar e Biologia / Secundario
consumo responsavel sustentabilidade Cidadania
Fortificacao Nutricao e saude Biologia Secundario

publica




15-17 ANOS

FOODWISELAB | PREPARAR
DISCIPLINA: FiSICO-QUIMICA
FICHA

1. Define os seguintes conceitos, dando um exemplo:
a) Desnaturacao
b) Coagulacao

2. Descreve o que acontece ao amido num alimento cozinhado a:
a) 60 °C
b) 80 °C
c) 100 °C

3. Explica como atua um emulsionante numa mistura de dleo e agua.

4. Usando os teus conhecimentos sobre as propriedades funcionais das
gorduras, explica:
a) Porque é que a massa folhada é preparada com manteiga fria.
b) Porque é importante a capacidade da gordura para incorporar ar.

5. Explica, com exemplos, porque o gluten é importante na panificacao.

6. Explica como garantir a maxima retencao de vitaminas e antioxidantes na
confecdo de:
a) Sopa de agriao
b) Salada de legumes com batatas cozidas

7. Explica porque € comum adicionar sumo de limao a uma salada de fruta
fresca com maca e banana.

8. Explica o papel dos aditivos alimentares, indicando dois exemplos e a sua
funcao.

9. Analisa vantagens e desvantagens da utilizagao de aditivos alimentares.

SOLUCOES



1.

a) A desnaturacao ¢é a alteracao da estrutura tridimensional de uma proteina
provocada por fatores como o calor, 0 pH ou a acao mecanica, sem quebra das
ligacoes peptidicas.

Exemplo: A clara do ovo quando é aquecida perde a sua estrutura original.
b) A coagulacao ocorre quando proteinas desnaturadas se agregam entre si,
formando uma estrutura sdélida ou semissolida.

Exemplo: A clara do ovo passa de liquida a sélida quando cozinhada.

2.

a) 60 °C: Os granulos de amido comegam a absorver agua e a inchar; inicia-
se o processo de gelatinizagao.

b) 80 °C: Ocorre a gelatinizacao do amido: os granulos incham
significativamente, libertam amilose e o alimento torna-se mais espesso.

c) 100 °C: O amido encontra-se totalmente gelatinizado; a estrutura dos
granulos rompe-se e o alimento atinge maxima viscosidade.O
emulsionante permite a mistura estavel entre fases aquosa e oleosa.

3. Um emulsionante permite a formacao e estabilizacdo de uma mistura entre
Oleo e agua, reduzindo a tensao entre as duas fases. As suas moléculas
tém uma parte hidrofilica (atraida pela agua) e uma parte hidrofobica
(atraida pelo 6leo).

Exemplo: A lecitina da gema do ovo na maionese.

4.

a) A manteiga fria mantém-se sdlida durante a preparagao, permitindo a
formagao de camadas entre a massa. Durante a cozedura, a agua da manteiga
evapora, criando vapor que separa as camadas e da origem a textura folhada.

b) A capacidade da gordura para incorporar ar permite formar massas mais leves
e fofas, uma vez que o ar incorporado expande com o calor durante a cozedura.
Exemplo: bolos e massas batidas.



5. O gluten forma uma rede elastica que confere estrutura a massa,
permitindo reter os gases libertados pela fermentacgao. Isso possibilita que
0 pao cresca e mantenha uma textura macia.

Exemplo: Pao de trigo cresce devido a agcao do gluten, ao contrario de
paes sem gluten, que sdo mais densos.

a) Sopa de agriao

Utilizar pouca agua;

Cozinhar durante pouco tempo;

Aproveitar a agua de cozedura (a sopa inclui o caldo);

Evitar fervura prolongada.

b) Salada de legumes com batatas cozidas

Cozer as batatas com casca;

Usar 0 minimo de agua possivel;

Evitar cozedura excessiva;

Adicionar os legumes crus ou ligeiramente escaldados.

O sumo de limao é acido e reduz a oxidacao enzimatica, responsavel pelo
escurecimento da maca e da banana ap6s o corte. Além disso, contribui
para a conservagao e mantém o aspeto visual da fruta.

Os aditivos sao substancias adicionadas aos alimentos para melhorar
conservagao, cor, sabor ou textura.
Exemplos:

conservantes (prolongam a durabilidade);

antioxidantes (evitam a oxidac¢ao).



Vantagens: maior segurancga e conservacao dos alimentos.

Desvantagens: possiveis reagcOes adversas e percecao negativa por parte

dos consumidores.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao | Objetivo curricular Disciplina Ensino
1-3 Alteracdes quimicas dos alimentos | Biologia Secundario
4 Propriedades dos lipidos Biologia Secundario
5 Estrutura e funcao das proteinas Biologia Secundario
6-7 Ciéncia aplicada a alimentacao Fisico-Quimica | Secundario
8-9 Tecnologia alimentar Biologia / FQ Secundario




15-17 ANOS

FOODWISELAB | PREPARAR
DISCIPLINA: FiSICO-QUIMICA

FICHA

Transferéncia de calor

1.

Explica como funcionam os trés mecanismos de transferéncia de calor na
cozinha:

a) conducao

b) conveccao

c) radiacao

Associa um método de confecao a cada mecanismo de transferéncia de
calor.

Métodos de confecao e nutricao

3.

Analisa como os métodos de confecao podem influenciar o valor
nutricional dos alimentos.

Explica vantagens e desvantagens da fritura superficial.

Analisa porque a cozedura excessiva pode reduzir o valor nutricional dos
alimentos.

Transformacodes quimicas

6.
7.
8.

Explica o que se entende por desnaturagao e coagulacao das proteinas.
Explica o processo de caramelizacao.

Analisa porque o escurecimento dos alimentos pode ser desejavel ou
indesejavel, dependendo do contexto culinario.

SOLUCOES

1.

Conducao: o calor passa por contacto direto (ex.: frigideira);



o Conveccao: o calor é transportado por liquidos ou gases (ex.: cozer em
agua);

« Radiacao: o calor é transmitido por ondas (ex.: grelhar).
2. Exemplos:

o Conducao: fritar;

« Conveccao: cozer;

« Radiacao: grelhar, assar.

3. Métodos suaves preservam melhor vitaminas e minerais; métodos
agressivos podem provocar perdas nutricionais.

4.

Vantagens: rapidez e sabor;

Desvantagens: aumento do teor de gordura.

5. Porque vitaminas sensiveis ao calor podem ser destruidas.

6. O calor altera a estrutura das proteinas, levando a sua solidificacao.

7. A caramelizacdo ocorre quando o agucar é aquecido, alterando a cor, aroma e
sabor.

8. Pode melhorar sabor e aspeto, mas em excesso pode reduzir qualidade
nutricional.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Tema Objetivo curricular
“Transferéncia de calor Ciéncia aplicada a cozinha
Técnicas culinarias Nutricao e saude

Transformacoes quimicas = Qualidade dos alimentos

Confecao consciente Escolhas informadas







15-17 ANOS

FOODWISELAB | PREPARAR

Misturas, massas e transformacoes dos alimentos

FICHA

Misturas e estrutura dos alimentos
1. Distingue mistura simples, emulsado e mistura com incorporagao de ar.
2. Explica o processo de gelatinizacdo do amido.

3. Explica o que se entende por desnaturacao e coagulagao das proteinas,
indicando um exemplo culinario.

Molhos, cremes e espessamento

4. Analisa o papel de diferentes agentes de espessamento na confecao de
molhos e cremes.

5. Explica porque um molho pode ndo engrossar corretamente.
Massas e pastelaria

6. Compara massa quebrada, massa folhada e massa choux, indicando uma
caracteristica de cada.

7. Explica a funcao da gordura e do liquido na estrutura das massas.
Agentes de crescimento e fermentacao

8. Distingue agentes de crescimento quimicos de bioldgicos.

9. Explica o processo de fermentacao na producao de pao.

10. Analisa porque a temperatura e o tempo sao importantes nestes
processos.

SOLUCOES
1.

« Mistura simples: ingredientes combinados sem alteracao estrutural;



10.

Emulsao: mistura de gordura e agua (ex.: maionese);

Incorporacao de ar: mistura que retém ar (ex.: claras batidas).

O amido absorve agua e incha quando aquecido, tornando o liquido
espesso.

. O calor altera a estrutura das proteinas, levando a sua solidificacao (ex.:

ovo cozido).

Farinha e amido engrossam por gelatinizagao; ovos engrossam por
coagulacao; gelatina solidifica ao arrefecer.

Pode dever-se a temperatura insuficiente, proporcdes incorretas ou
agitacao inadequada.

Massa quebrada: friavel,
Massa folhada: camadas;
Massa choux: leve e oca.

A gordura contribui para textura e sabor; o liquido permite a formacao da
estrutura da massa.

Quimicos: fermento, bicarbonato;
Biolégicos: levedura.
A levedura produz dioxido de carbono, fazendo a massa crescer.

Porque influenciam a velocidade das reac¢des e o resultado final da
textura.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Objetivo curricular

Estrutura alimentar Ciéncia aplicada




Espessamento

Qualidade dos alimentos

Massas

Tecnologia culinaria

Fermentacao

Processos biolégicos

Confecao consciente

Pensamento critico




15-17 ANOS

FOODWISELAB | PREPARAR

DISCIPLINA: BIOLOGIA

Seguranca alimentar e controlo de riscos
FICHA

1. Explica como alimentos prontos a consumir podem ser contaminados
durante a preparacao.

2. Indica trés razdes pelas quais 0s microrganismos produzem esporos.

3. Explica porque é importante guardar alimentos de cheiro intenso em
recipientes bem fechados.

4. Explica porque os armarios usados para armazenar alimentos devem ser
bem ventilados.

5. Indica dois alimentos nos quais os bolores nao patogénicos sado usados na
producao alimentar.

6. Descreve como prevenir a contaminac¢ao cruzada durante a preparacgao e
confecao dos alimentos.

7. Explica porque é importante verificar regularmente os alimentos no
frigorifico e aplicar o principio FIFO (primeiro a entrar, primeiro a sair).

8. Indica quatro caracteristicas a observar ao comprar:
a) Legumes frescos
b) Peixe fresco

9. Explica a diferenca entre “consumir de preferéncia antes de" e “consumir
ate".

10. Explica porque os alimentos de alto risco devem ser armazenados a
baixas temperaturas e porque os restos de comida s6 devem ser
reaquecidos uma vez.

SOLUCOES



8.

Podem ser contaminados por contacto com alimentos crus, utensilios
sujos, maos mal lavadas ou superficies contaminadas, ocorrendo
contaminacao cruzada.

Sobrevivéncia em condicdes desfavoraveis

Resisténcia ao calor, frio ou secura

Persisténcia até surgirem condi¢cdes favoraveis ao crescimento.
Para evitar contaminacao cruzada e transferéncia de odores.

A ventilacao reduz a humidade e dificulta o crescimento de bolores e
microrganismos.

Queijo azul, pao fermentado.

Usar utensilios diferentes para alimentos crus e cozinhados
Lavar as maos frequentemente

Limpar superficies e utensilios

Armazenar alimentos crus separados dos cozinhados.

Garante que os alimentos mais antigos sao consumidos primeiro,
reduzindo desperdicio e risco de consumo de alimentos fora de prazo.

a) Legumes frescos

Cor viva
Textura firme
Auséncia de manchas

Aspeto fresco

b) Peixe fresco



e Olhos brilhantes

e Cheiro fresco

e« Carne firme

e Escamas brilhantes

9.Consumir até: relacionado com seguranca alimentar. Consumir de preferéncia

antes de: relacionado com qualidade

10. As baixas temperaturas reduzem o crescimento microbiano. O reaquecimento
repetido aumenta o risco de multiplicacao de bactérias e producao de toxinas..

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao | Objetivo curricular Disciplina | Ensino
-4 Microrganismos e saude humana | Biologia Secundario
5-6 Producao e seguranca alimentar | Biologia Secundario
7-10 Avaliacao de risco alimentar Biologia Secundario




15-17 ANOS

FOODWISELAB | PREPARAR

DISCIPLINA: BIOLOGIA

Seguranca alimentar: armazenamento, higiene e contaminacao
FICHA

1. Explica porque os alimentos ricos em agua e nutrientes devem ser
armazenados a baixas temperaturas.

2. Analisa a importancia do controlo da temperatura na prevencao de
intoxicacdes alimentares.

3. Distingue contaminacgao cruzada de multiplicagao bacteriana, dando
exemplos.

4. Explica porque tabuas de corte diferentes devem ser usadas para
alimentos crus e cozinhados.

5. Analisa porque provar alimentos durante a confecao pode representar um
risco se nao forem seguidas regras de higiene.

6. Explica a importancia da lavagem correta das maos, referindo momentos
criticos.

7. Analisa porque deixar superficies sujas ap6s cozinhar pode comprometer
a seguranca alimentar.

8. Elabora uma lista de verificagcao (checklist) com pelo menos cinco regras
basicas de seguranca alimentar a aplicar em casa.

SOLUCOES

1. Porque a baixa temperatura abranda ou impede o crescimento de
microrganismos patogénicos.

2. O controlo da temperatura reduz o risco de multiplicacdo bacteriana e de
intoxicacao alimentar.



« Contaminacao cruzada: transferéncia de microrganismos entre alimentos;

« Multiplicacdo bacteriana: aumento do numero de bactérias em condicdes
favoraveis.

4. Para evitar que bactérias presentes em alimentos crus contaminem
alimentos prontos a consumir.

5. Porque utensilios usados para provar podem transferir bactérias para o
alimento.

6. Antes de cozinhar, apds tocar em alimentos crus, apos ir a casa de banho
e apos tocar em lixo.

7. Porque residuos alimentares podem servir de meio para crescimento
bacteriano.

8. Exemplo de checklist:

« lavar as maos antes e durante a preparacao;
« Separar alimentos crus e cozinhados;

« manter alimentos refrigerados;

e Cozinhar bem os alimentos;

« limpar superficies e utensilios.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Tema Objetivo curricular
Higiene alimentar Saude publica

Contaminacao cruzada | Prevencao

Temperatura Microbiologia aplicada

Seguranca alimentar Literacia em saude







15-17 ANOS

FOODWISELAB | PREPARAR/COMER

DISCIPLINA: BIOLOGIA

Alimentos e matérias-primas (origem, valor nutricional e processamento)
FICHA

Cereais, tubérculos e derivados

1. Distingue cereais integrais de cereais refinados, relacionando com a
saude.

2. Analisa a importancia dos hidratos de carbono complexos na alimentacao.

3. Explica porque a fruta inteira deve ser preferida a sumos e produtos
processados.

4. Analisa as diferencas nutricionais entre fruta fresca e fruta processada.
Leite e derivados
5. Explica o objetivo da pasteurizacao do leite.

6. Analisa porque alguns produtos lacteos necessitam de refrigeracao
rigorosa.

Carne, peixe e alternativas proteicas

7. Explica as principais diferencas nutricionais entre carne, peixe e
alternativas vegetais.

8. Analisa o papel do peixe numa alimentacao saudavel.

9. Explica o que se entende por alternativas proteicas vegetais e indica
exemplos.

10. Avalia vantagens e cuidados a ter no consumo de proteina de origem
vegetal.



SOLUCOES
1.

2.
3.
4.
5.
6.

10.

Os cereais integrais mantém o farelo e 0 gérmen, sendo mais ricos em
fibra e micronutrientes.

Fornecem energia de libertagao gradual e ajudam a regular a glicemia.
Porque a fruta inteira contém fibra e menos agucares livres.

A fruta processada tende a ter menos fibra e mais acucar adicionado.
Eliminar microrganismos patogénicos, tornando o leite seguro.

Porque sao alimentos ricos em agua e nutrientes, favorecendo o
crescimento bacteriano.

Carne: rica em ferro heme;

Peixe: rico em dmega-3;

Vegetais: ricos em fibra e pobres em gordura saturada.
Contribui para a saude cardiovascular e do sistema nervoso.
Leguminosas, soja, tofu, sementes, frutos secos.

Vantagens: menor impacto ambiental;
Cuidados: garantir variedade e adequacao nutricional.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Objetivo curricular

Alimentos e processamento | Literacia alimentar

Fontes de proteina Saude e sustentabilidade

Fruta e cereais Prevencao

Escolhas alimentares Pensamento critico







15-17 ANOS
FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA

FICHA
1. Indica trés funcdes da proteina no organismo.
2. Explica o que se entende por proteina alternativa.
3. Comenta vantagens e limitagdes de:
o proteinas de origem vegetal
e proteinas produzidas por microrganismos
e proteinas provenientes de insetos

4. Explica por que razao é recomendado limitar o consumo de alimentos
ricos em gorduras saturadas.

5. Indica dois alimentos ricos em ferro e dois ricos em gorduras saturadas.

6. Analisa a dieta apresentada (fornecida pelo professor) e:
a) Identifica dois nutrientes que podem estar em défice.
b) Propde melhorias que a tornem nutricionalmente mais equilibrada.

7. Explica de que forma vitaminas e minerais podem atuar em conjunto no
organismo.

8. Explica por que razao uma dieta variada é importante para a saude.

9. Analisa a tabela de valores energéticos dos alimentos e explica:
a) As diferencas energéticas dentro do mesmo grupo alimentar.
b) Por que razao alguns alimentos sao considerados de elevada
densidade energética.

SOLUCOES



3.

As proteinas desempenham varias fungdes essenciais no organismo, entre
as quais:

Crescimento e reparacao dos tecidos e das células;
Producao de enzimas e algumas hormonas;
Funcao estrutural (por exemplo, colagénio, queratina).

Proteinas alternativas sao fontes de proteina que substituem parcial ou
totalmente as proteinas de origem animal, podendo incluir proteinas de
origem vegetal, produzidas por microrganismos ou provenientes de
insetos.

Deve referir:

a) Proteinas de origem vegetal

Solucao:

Vantagens: menor impacto ambiental, auséncia de colesterol, ricas em
fibra;

Limitacoes: algumas nao contém todos os aminoacidos essenciais em
quantidades adequadas.

b) Proteinas produzidas por microrganismos

Solucao:

Vantagens: elevada eficiéncia de produc¢ao, menor uso de recursos
naturais;

Limitacdes: aceitacao limitada pelo consumidor, necessidade de controlo
tecnoldgico rigoroso.

c) Proteinas provenientes de insetos

Solucao:

Vantagens: elevado valor proteico, baixo impacto ambiental;

Limitacoes: barreiras culturais e psicolégicas ao consumo.



4. O consumo excessivo de gorduras saturadas esta associado ao aumento
do colesterol LDL no sangue, o0 que aumenta o risco de doencas
cardiovasculares e processos inflamatorios.

5. Ricos em ferro: carne vermelha, leguminosas;

Ricos em gorduras saturadas: manteiga, queijo curado.

a) Exemplos: ferro, vitamina B12

b) Introducao de legumes, fruta, cereais integrais, fontes proteicas variadas

7. Algumas vitaminas e minerais atuam de forma complementar. Por
exemplo, a vitamina D facilita a absorcao do calcio, sendo ambos

essenciais para a saude éssea.

8. Uma dieta variada ajuda a prevenir caréncias nutricionais, assegura o
fornecimento de diferentes nutrientes essenciais e promove o equilibrio

metabdlico do organismo.

9.

As diferencas energéticas dentro do mesmo grupo alimentar.

Solucgao:

As diferencas resultam do teor de gordura, da quantidade de agua e do método

de confecao utilizado.

b) Por que razao alguns alimentos sao considerados de elevada densidade

energética.

Solugao:

Alimentos com elevado teor de gordura e baixo teor de agua fornecem muita
energia por unidade de massa, sendo considerados de elevada densidade

energética.
MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Objetivo curricular Disciplina Ensino




1-3 Compreender fungodes e fontes de Biologia Secundario
proteinas

4-5 Relacionar lipidos e saude Biologia Secundario

6-8 Avaliar padroes alimentares Biologia Secundario

9 Interpretar dados nutricionais Biologia Secundario




15-17 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA

FICHA

1. ldentifica um alimento de origem exclusivamente piscicola e explica a sua
importancia nutricional.

2. Indica qual dos seguintes alimentos é mais rico em gorduras saturadas e
explica porque o seu consumo deve ser moderado:
a) Leite magro
b) Leguminosas
c) Oleos vegetais
d) Salsichas

3. Identifica um alimento com elevado teor de acucar e explica os efeitos do
Seu Consumo excessivo.

4. Analisa qual dos seguintes alimentos ndo contribui significativamente para
a hidratacao e justifica:
a) Melao
b) Sopa
c) Bolacha
d) Cha

5. Explica a importancia dos alimentos ricos em amido numa alimentacao
equilibrada, indicando dois exemplos.

6. Analisa a receita fornecida e distribui os ingredientes pelas principais
categorias do Guia Alimentar Mediterranico, justificando as tuas escolhas.

7. Explica a importancia dos alimentos ricos em hidratos de carbono
complexos numa alimentacao equilibrada, referindo dois beneficios para
adolescentes.



8.

10.

1.

Analisa a importancia do consumo regular de fruta e horticolas,
relacionando com prevencao de doenca e saude metabdlica.

Identifica os principais grupos alimentares do Guia Alimentar
Mediterranico e explica a funcao de dois deles.

Identifica dois alimentos pertencentes a cada um dos seguintes grupos do
Guia Alimentar Mediterranico:

a) Cereais e tubérculos

b) Fruta e horticolas

c) Fontes proteicas

Explica o que se entende por alimentacao equilibrada.

12. Apresenta trés recomendacodes baseadas no Guia Alimentar Mediterranico

que contribuam para uma dieta saudavel.

SOLUCOES

1.

Exemplo: bacalhau.
E uma boa fonte de proteina de alto valor biol6gico, iodo e vitaminas do
complexo B.

d) Salsichas.
Sao ricas em gorduras saturadas, associadas ao aumento do colesterol
LDL e do risco cardiovascular.

Exemplo: gelado.
O consumo excessivo de agucar esta associado a picos glicémicos,
aumento de peso e maior risco metabdlico.

c) Bolacha.
Tem baixo teor de dgua e elevada densidade energética.

Os alimentos ricos em amido fornecem energia de libertagdo gradual e
contribuem para a saciedade.
Exemplos: arroz, massa, batata.

Origem vegetal: grao-de-bico, espinafres, pimento;



Origem animal: salmao;

Gorduras saudaveis: azeite.

Os hidratos de carbono complexos fornecem energia de libertacao
gradual, ajudam a manter a saciedade e suportam o crescimento e a
atividade fisica. Exemplos: arroz, massa, batata.

. A fruta e os horticolas fornecem vitaminas, minerais, antioxidantes e fibra,

contribuindo para a prevencao de doengas cardiovasculares e
metabdlicas.

Exemplos de grupos: fruta e horticolas; cereais e tubérculos; leguminosas;
pescado, carne e ovos; laticinios; gorduras saudaveis.
Funcoes:

cereais: fornecem energia;

fruta e horticolas: protecao e regulacao.

10. Exemplos:

a) Arroz, batata
b) Laranja, brocolos
c) Peixe, leguminosas

1.

12.

Uma alimentacao equilibrada é aquela que fornece todos os nutrientes em
quantidades adequadas, respeitando variedade, moderacao e equilibrio
energético.

Exemplos:
consumir fruta e legumes diariamente;
privilegiar azeite como gordura principal;

reduzir alimentos ultraprocessados.

MAPEAMENTO CURRICULAR



Questao Objetivo Curricular Disciplina Ensino

-4 Analise nutricional dos alimentos Biologia Secundario
5 Hidratos de carbono e metabolismo | Biologia Secundario
6 Dieta mediterranica e saude Biologia Secundario
7 Metabolismo energético Biologia Secundario
8 Alimentacao e prevencao da doenca | Biologia Secundario
9-10 Guia alimentar e padroes dietéticos | Biologia Secundario
11-12 Dieta equilibrada e saude Biologia Secundario




15-17 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA

FICHA
1. Explica duas fungdes essenciais da energia no organismo humano.

2. Identifica dois alimentos de elevada densidade energética e justifica a tua
resposta.

3. Indica o valor energético aproximado fornecido por:
a) 1g de gordura
b) 1g de proteina
c) 1g de hidratos de carbono

4. Explica porque os adolescentes tém, em geral, necessidades energéticas
superiores as dos adultos.

5. Indica qual o nutriente que deve fornecer a maior proporgao da energia
diaria, justificando.

6. Analisa a relacao entre os seguintes fatores e o balanc¢o energético:
a) Taxa metabdlica basal (TMB)
b) Nivel de atividade fisica

7. Explica de que forma planear refeicoes e controlar o tamanho das porgcoes
pode ajudar na gestao do peso corporal.

8. Explica trés fatores que influenciam as necessidades energéticas
individuais.

SOLUCOES

1. A energia é necessaria para manter as funcdes vitais, suportar a atividade
fisica e permitir o crescimento e a reparacao dos tecidos.

2. Exemplos:



O

o

frutos secos;

chocolate;

Justificagao: elevado teor de gordura e baixo teor de agua.

. a) Gordura: ~9 kcal/g
b) Proteina: ~4 kcal/g
c) Hidratos de carbono: ~4 kcal/g

. Os adolescentes apresentam maior gasto energético devido ao
crescimento, desenvolvimento corporal e, frequentemente, maior nivel de
atividade fisica.

. Os hidratos de carbono devem fornecer a maior parte da energia diaria,
por serem a principal fonte energética do organismo.

o TMB: energia necessaria para manter as funcdes vitais em
repouso;

o Atividade fisica: aumenta o gasto energético total diario.

O planeamento das refeicdes evita escolhas impulsivas e o controlo das
porcdes ajuda a ajustar a ingestao energética as necessidades reais.

. Exemplos:
o idade;
o Sexo;

o hivel de atividade fisica;
o estado de saude;

o composicao corporal.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Objetivo Curricular Disciplina Ensino
1-3 Metabolismo energético Biologia Secundario




4 Crescimento e energia Biologia Secundario
5-6 Balanco energético Biologia Secundario
7-8 Energia, peso e estilo de vida | Biologia Secundario




15-17 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA

FICHA

Proteinas

1.

Identifica um alimento fonte de proteina de baixo valor bioldgico (LBV) e
um de alto valor biolégico (HBV).

2. Explica duas fungdes das proteinas no organismo humano.

3. Distingue aminoacidos essenciais de aminoacidos ndo essenciais.

4. Explica o que se entende por qualidade proteica e a sua importancia
nutricional.

5. Explica o conceito de complementaridade proteica, indicando um exemplo
alimentar.

Gorduras

6. Indica a percentagem recomendada de energia diaria que deve provir das
gorduras.

7. Distingue gorduras saturadas de gorduras insaturadas, indicando um
efeito na saude.

8. Identifica duas fontes alimentares de acidos gordos essenciais (6mega-3
ou 6mega-6).

9. Explica porque é importante limitar o consumo de gorduras saturadas e

aumentar o consumo de gorduras insaturadas.

Hidratos de carbono

10. Indica duas fontes de hidratos de carbono complexos (amido).

11. Indica duas fontes de agucares simples.



12. Explica o efeito poupador de proteina dos hidratos de carbono.

13. Explica porque é importante reduzir o consumo de agucares livres.

14. Indica a percentagem de energia diaria que deve ser fornecida pelos

hidratos de carbono e justifica a sua importancia.

SOLUCOES

1.

LBV: leguminosas, cereais;

HBV: ovos, carne, peixe, leite.
Exemplos:

funcao estrutural;

producao de enzimas e hormonas;

crescimento e reparacao dos tecidos.

Essenciais: nao sao produzidos pelo organismo e devem ser obtidos pela
dieta;

Nao essenciais: podem ser sintetizados pelo organismo.

A qualidade proteica depende da presenca e propor¢cao de aminoacidos
essenciais e da digestibilidade da proteina.

A complementaridade proteica consiste na combinacao de diferentes
fontes vegetais para obter todos os aminoacidos essenciais.
Exemplo: arroz + feijao.

Cerca de 20-35% da energia diaria.

Saturadas: associadas a aumento do colesterol LDL;

Insaturadas: efeito protetor cardiovascular.



. Exemplos:

peixe gordo (6mega-3);

Oleos vegetais e sementes (bmega-6).

9. As gorduras insaturadas ajudam a proteger a saude cardiovascular,
enquanto o excesso de gorduras saturadas aumenta o risco de doencga.
10. Exemplos: arroz, massa, batata.
11. Exemplos: acucar, mel, refrigerantes.
12. Os hidratos de carbono fornecem energia, evitando que as proteinas
sejam usadas como fonte energética.
13. O consumo excessivo de acucares livres esta associado a obesidade,
caries e alteracdes metabdlicas.
14. Cerca de 45-60% da energia diaria, por serem a principal fonte de energia
do organismo.
MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Objetivo Curricular Disciplina Ensino
1-5 Proteinas e metabolismo Biologia Secundario
6-9 Lipidos e saude Biologia Secundario
10-14 Hidratos de carbono e energia | Biologia Secundario




15-17 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA

FICHA

Vitaminas

1.

© ok~ w

7.

Classifica as vitaminas em lipossoluveis e hidrossoluveis, indicando um
exemplo de cada.

Identifica duas vitaminas com acao antioxidante e explica a sua
importancia.

Explica as consequéncias de uma deficiéncia de vitamina D.
Explica a fun¢ao da vitamina B12 no organismo.

Identifica trés fontes alimentares de vitamina D.

Explica duas fung¢des da vitamina C.

Analisa as consequéncias de uma dieta deficiente em folato.

Minerais

8.
9.

10.

1.

12.

13.

Identifica trés fontes de ferro adequadas para uma dieta vegetariana.
Distingue ferro heme de ferro ndo heme.
Explica a interacao entre calcio e vitamina D.

Explica porque alimentos ricos em vitamina C e ferro devem ser
consumidos em conjunto.

Explica duas fun¢des do sédio no organismo e porque 0 seu consumo
excessivo é prejudicial.

Analisa a importancia do calcio em diferentes fases da vida (adolescéncia
e idade adulta).



14.

15.

16.
7.
18.

Discute as possiveis consequéncias para a saude de uma deficiéncia de
ferro durante a adolescéncia.

Identifica qual dos seguintes alimentos é uma fonte de fibra soluvel e
justifica:

a) Leite

b) Feijao cozido

c¢) Péo branco

d) Frango

Identifica trés fontes alimentares de fibra insoluvel.
Explica as principais fun¢des da fibra soluvel no organismo.

Analisa de que forma uma dieta rica em fibra insoluvel pode beneficiar a
saude a longo prazo.

SOLUCOES

1.

Lipossoluveis: A, D, E, K;
Hidrossoluveis: C e complexo B.

Vitaminas C e E; ajudam a neutralizar radicais livres e a proteger as
células.

. Pode causar diminuicao da absorcao de caicio, fragilidade 6ssea e

aumento do risco de fraturas.

. Avitamina B12 é essencial para a formacao dos glébulos vermelhos e para

o funcionamento do sistema nervoso.

Exemplos: peixe gordo, ovos, laticinios, alimentos fortificados.
Exemplos:

reforco do sistema imunitario;

sintese de colagénio;



© ® N

10.

1.

12.

13.

14.
15.

16.

17.

aumento da absorcao de ferro.

Pode provocar anemia megaloblastica e afetar a divisao celular.

Exemplos: leguminosas, tofu, sementes, espinafres.

Ferro heme: origem animal, maior absorg¢ao;
Ferro nao heme: origem vegetal, menor absorg¢ao.

A vitamina D aumenta a absorcao intestinal do calcio, sendo ambos
essenciais para a saude 6ssea.

A vitamina C aumenta a absorcao do ferro ndo heme.

Func¢des: equilibrio hidrico e transmissao nervosa.
Consumo excessivo associa-se a hipertensao arterial.

Na adolescéncia é essencial para o pico de massa 6ssea; no adulto ajuda
a prevenir osteoporose.

Pode causar fadiga, diminuicdo do rendimento cognitivo e anemia.

b) Feijao cozido.
Justificacdo: contém fibras soluveis que formam um gel no intestino e
ajudam a regular a digestao.

Exemplos:

cereais integrais;
farelo de trigo;
legumes e horticolas;
frutos secos.

A fibra soluvel ajuda a regular a glicemia, reduzir o colesterol e contribui
para a saude da microbiota intestinal.



18. A fibra insoluvel aumenta o volume fecal, acelera o transito intestinal,
ajuda a prevenir obstipacao e esta associada a menor risco de doencas

intestinais.
MAPEAMENTO CURRICULAR
Questao Objetivo Curricular Disciplina Ensino
-7 Vitaminas e metabolismo Biologia Secundario
8-1 Minerais e intera¢oes nutricionais | Biologia Secundario
12-14 Nutricdo e saude ao longo da vida | Biologia Secundario
15-16 Classificagao da fibra alimentar Biologia Secundario
17-18 Fibra e saude digestiva Biologia Secundario




15-17 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA
FICHA

1. Indica as recomendacgodes gerais de ingestao diaria de agua para
adolescentes, referindo que estas podem variar.

2. ldentifica trés fontes de ingestao de agua, incluindo bebidas e alimentos.

3. Analisa trés alimentos que contribuem significativamente para a ingestao
diaria de agua.

4. Explica duas situacoes fisioldgicas ou ambientais em que as necessidades
hidricas aumentam.

5. Explica como o Guia Alimentar Mediterranico integra a agua nas
recomendacoées alimentares.

6. Analisa a afirmacao: “NGo saltar refeicbes”, explicando porque esta
recomendacao contribui para uma hidratacao adequada em criancas e
adolescentes.

7. Explica trés fungdes da agua no organismo humano.

8. Discute a importancia da hidratacao adequada para o desempenho fisico,
cognitivo e para a saude geral.

SOLUCOES

1. As recomendacdes gerais apontam para cerca de 1,5 a 2 litros de agua por
dia, podendo variar com idade, sexo, nivel de atividade fisica e clima.

2. Exemplos:
e Aagua;
o leite;

e chasem acucar;



sopa;

fruta e horticolas.
Exemplos:

melancia;

pepino;

laranja;

tomate;

sopa de legumes.

. Exemplos:

pratica de atividade fisica intensa;
temperaturas elevadas;
febre ou doenca.

O Guia Alimentar Mediterranico recomenda a dgua como bebida de
eleicdo, incentivando o consumo regular ao longo do dia.

Nao saltar refeicdes ajuda a manter habitos regulares de ingestao de
liquidos, nomeadamente através da agua consumida durante as refei¢coes
e da ingestao de sopa e alimentos ricos em agua.

Exemplos:

requlacao da temperatura corporal;

transporte de nutrientes e oxigénio;

eliminacao de residuos metabdlicos;
lubrificacao das articulacoes.

Uma hidratacao adequada melhora a concentracao, o desempenho fisico,
previne fadiga e contribui para o equilibrio fisiolégico geral.



MAPEAMENTO CURRICULAR

Questao Objetivo Curricular Disciplina Ensino

-4 Equilibrio hidrico Biologia Secundario
5 Guias alimentares e saude | Biologia Secundario
6-8 Hidratacao e desempenho | Biologia Secundario




15-17 ANOS
FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA
FICHA

1. Explica porque a anemia por deficiéncia de ferro € comum durante a
adolescéncia.

2. Explica o papel do calcio e da vitamina D na saude 6ssea durante a
adolescéncia.

3. Analisa porque os hidratos de carbono complexos (amido) devem ser
preferidos aos acucares simples.

4. Justifica porque nao saltar o pequeno-almoco € particularmente
importante nesta fase da vida.

5. Avalia o impacto do consumo frequente de fast food na saude de um
adolescente.

6. Explica a diferenca entre uma dieta vegetariana e uma dieta vegana.

7. ldentifica dois nutrientes criticos numa dieta vegana e explica como
podem ser obtidos.

8. Explica a diferenca entre estilo de vida sedentario e ativo e o seu impacto
na alimentacao.

9. Explica a importancia da rotulagem alimentar na protecao de pessoas com
alergias alimentares.

SOLUCOES

1. Devido ao crescimento rapido, aumento do volume sanguineo e, nas
raparigas, perdas menstruais.

2. O célcio forma os 0ssos e a vitamina D permite a sua absorcao adequada.

3. O amido fornece energia de libertacao gradual, evitando picos glicémicos.



4. Contribui para melhor desempenho cognitivo, controlo do apetite e
equilibrio energético.

5. Associa-se a excesso de gordura saturada, sal, agucar e aumento do risco
metabdlico.

6.

o Vegetariana: exclui carne e peixe.

« Vegana: exclui todos os alimentos de origem animal.

7. Exemplos:

« Vvitamina B12 (alimentos fortificados ou suplementos);

o ferro (leguminosas, sementes).

8. O estilo de vida ativo aumenta necessidades energéticas e nutricionais; o
sedentario aumenta risco metabdlico.

9. Permite identificar alergénios e prevenir reacdes graves.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema

Objetivo Curricular

Adolescéncia e nutrientes

Crescimento e saude

Escolhas alimentares

Pensamento critico

Dietas alternativas

Literacia alimentar

Estilo de vida

Saude publica

Alergias

Seguranca alimentar




15-17 ANOS

FOODWISELAB | COMER

DISCIPLINA: BIOLOGIA

Nucleo A — Porque comemos? & Equilibrio energético

FICHA
1. Explica trés fungdes fundamentais da alimentagao no organismo humano.
2. Define o conceito de equilibrio energético.

3. Explica o que se entende por:
a) ingestao energética
b) gasto energético

4. Explica porque o desequilibrio energético prolongado pode ter
consequéncias para a saude.

5. Analisa a relacao entre crescimento, atividade fisica e necessidades
energéticas durante a adolescéncia.

6. Avalia duas estratégias que contribuem para manter um equilibrio
energético saudavel.

SOLUCOES
1. Exemplos:
« fornecer energia para as func¢des vitais e atividade fisica;
e permitir o crescimento e a reparacao dos tecidos;
« regular processos metabolicos e hormonais.

2. O equilibrio energético corresponde a relagao entre a energia ingerida
atraves dos alimentos e a energia gasta pelo organismo.

3.

a) Ingestao energética: quantidade de energia fornecida pelos alimentos
consumidos.



b) Gasto energético: energia utilizada pelo organismo para fungdes vitais,
atividade fisica e crescimento.

4.

o EXcesso energético: pode levar ao aumento de peso e maior risco
metabdlico.

« Défice energético: pode comprometer o crescimento, o rendimento fisico
e cognitivo.

5. Durante a adolescéncia, o crescimento acelerado e, muitas vezes, um
maior nivel de atividade fisica aumentam as necessidades energéticas
individuais.

6. Exemplos:

o ajustar a ingestao alimentar ao nivel de atividade fisica;

o privilegiar alimentos nutricionalmente densos;

« Mmanter rotinas alimentares regulares.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Objetivo curricular

Alimentacao e energia | Metabolismo energético

Equilibrio energético | Saude e estilo de vida

Adolescéncia Crescimento e necessidades nutricionais




15-17 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA
Nucleo B — Macronutrientes: Proteinas
FICHA
1. Define proteinas e explica a sua importancia no organismo humano.
Distingue aminoacidos essenciais de aminoacidos ndo essenciais.

Explica o que se entende por proteina de alto valor biolégico.

P 0D

Indica duas fontes alimentares de proteinas de alto valor biolégico e duas
de baixo valor bioldgico.

o

Explica o conceito de qualidade proteica.

6. Explica o que se entende por complementaridade proteica, indicando um
exemplo alimentar.

7. Analisa porque é importante garantir um consumo adequado de proteina
durante a adolescéncia.

SOLUCOES

1. As proteinas sao macronutrientes formados por aminoacidos, essenciais
para o crescimento, manutencao e funcionamento do organismo.

« Aminoacidos essenciais: ndo sao produzidos pelo organismo e devem ser
obtidos através da alimentacao;

« Aminoacidos ndo essenciais: podem ser sintetizados pelo organismo.

3. Proteinas de alto valor bioldgico sdo aquelas que contém todos os
aminoacidos essenciais em quantidades adequadas.



« Alto valor biolégico: ovos, leite, peixe, carne;

« Baixo valor bioldgico: cereais, leguminosas.

5. A qualidade proteica depende do perfil de aminoacidos essenciais e da
digestibilidade da proteina.

6. A complementaridade proteica consiste na combinacao de diferentes
alimentos de origem vegetal para fornecer todos os aminoacidos
essenciais.

Exemplo: arroz + feijao.

7. Durante a adolescéncia, o crescimento acelerado e a reparacao dos
tecidos aumentam as necessidades proteicas.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Tema Objetivo curricular
Aminoacidos Estrutura das proteinas

Qualidade proteica | Nutricao e saude

Adolescéncia Crescimento e metabolismo




15-17 ANOS
FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA

Nucleo C — Macronutrientes: Lipidos (gorduras e oleos)
FICHA
1. Define lipidos e explica o seu papel no organismo humano.

2. Distingue gorduras saturadas de gorduras insaturadas, indicando um
efeito de cada uma na saude.

3. Identifica duas fontes alimentares de gorduras monoinsaturadas e duas de
polinsaturadas.

4. Explica o que sao acidos gordos essenciais e indica um exemplo.

5. Explica porque os acidos gordos 6mega-3 e dmega-6 sao importantes
para a saude.

6. Analisa as consequéncias para a saude de um consumo excessivo de
gorduras saturadas.

7. Explica porque as gorduras sao importantes na absorcao de vitaminas.
SOLUCOES

1. Os lipidos sao macronutrientes que fornecem energia concentrada,
participam na estrutura das membranas celulares e na regulagao de
processos hormonais.

o Gorduras saturadas: associadas ao aumento do colesterol LDL e maior
risco cardiovascular;

« Gorduras insaturadas: efeito protetor na saude cardiovascular.

« Monoinsaturadas: azeite, abacate;



« Polinsaturadas: peixe gordo, sementes, 6leos vegetais.

4. Sao acidos gordos que 0 organismo nao consegue sintetizar e que devem
ser obtidos pela alimentacao.
Exemplo: acido linoleico (dmega-6) ou acido alfa-linolénico (6mega-3).

5. Contribuem para o funcionamento do sistema nervoso, saude
cardiovascular e processos inflamatérios equilibrados.

6. Pode aumentar o risco de doencas cardiovasculares, obesidade e
alteracdes metabdlicas.

7. Asvitaminas A, D, E e K séo lipossoluveis e necessitam de gordura para
serem absorvidas pelo organismo.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Tema Objetivo curricular
Tipos de lipidos Metabolismo e saude

Acidos gordos essenciais | Nutricao e prevencao

Gorduras e vitaminas Absorcao de micronutrientes

Adolescéncia Escolhas alimentares informadas




15-17 ANOS
FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA

Nucleo D — Macronutrientes: Hidratos de carbono
FICHA

1. Define hidratos de carbono e indica a sua principal fun¢gao no organismo
humano.

2. Distingue hidratos de carbono simples de hidratos de carbono complexos,
dando exemplos.

3. Explica o que se entende por indice glicémico.

4. Analisa porque os alimentos ricos em amido devem ser preferidos aos
ricos em acucares simples numa alimentacao equilibrada.

5. Explica o efeito poupador de proteina dos hidratos de carbono.

6. Analisa as consequéncias para a saude de um consumo excessivo de
acucares livres.

7. Indica a percentagem aproximada da energia diaria que deve provir dos
hidratos de carbono e justifica.

SOLUCOES

1. Os hidratos de carbono sdo macronutrientes cuja principal funcao é
fornecer energia ao organismo, sobretudo ao cérebro e aos musculos.

« Simples: glicose, frutose, sacarose (ex.: agcucar, mel, doces);
o Complexos: amido (ex.: arroz, massa, batata).

3. O indice glicémico indica a velocidade com que um alimento aumenta a
glicemia apos a sua ingestao.



4. Porque fornecem energia de libertacao mais lenta, ajudam a manter a
saciedade e evitam grandes varia¢gdes da glicemia.

5. Ao fornecerem energia, os hidratos de carbono evitam que as proteinas
sejam utilizadas como fonte energética, permitindo que cumpram as suas
funcoes estruturais.

6. Esta associado a aumento do risco de obesidade, diabetes tipo 2, caries e
desequilibrios metabdlicos.

7. Cerca de 45-60% da energia diaria, por serem a principal fonte energética
do organismo.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema Objetivo curricular

Tipos de hidratos de carbono | Metabolismo energético

Indice glicémico Regulacao da glicemia

Acucares livres Saude publica

Energia Alimentacao equilibrada




15-17 ANOS

FOODWISELAB | COMER

DISCIPLINA: BIOLOGIA

Nucleo E — Micronutrientes: Vitaminas e Minerais
FICHA

1. Define micronutrientes e explica a sua importancia no metabolismo
humano.

2. Classifica as vitaminas em hidrossoluveis e lipossoluveis, indicando um
exemplo de cada.

3. Explica duas func¢des da vitamina D no organismo.

4. Analisa as consequéncias de uma deficiéncia de ferro durante a
adolescéncia.

5. Explica arelacao entre vitamina C e absorcao do ferro.

6. Identifica trés minerais importantes para a saude 6ssea e explica a funcao
de um deles.

7. Explica porque uma alimentacao variada ajuda a prevenir caréncias de
micronutrientes.

SOLUCOES

1. Os micronutrientes sao vitaminas e minerais essenciais para reagcdes
metabdlicas, crescimento, imunidade e regulagao do organismo.

« Hidrossoluveis: vitamina C, complexo B;

o Lipossoluveis: vitaminas A, D, E e K.

o Promove a absorcao do calcio e do fésforo;



o Contribui para a saude 6ssea e muscular.

4. Pode causar anemia, fadiga, diminuicao da concentracao e reducao do

rendimento fisico e cognitivo.

5. A vitamina C aumenta a absorcao do ferro nao heme de origem vegetal.

6. Exemplos:
o Calcio;
o fosforo;

e Magnésio.

Funcao (exemplo): o calcio é essencial para a formacao e manutencao dos

0SSO0sS.

7. Porque diferentes alimentos fornecem diferentes vitaminas e minerais,

reduzindo o risco de défices nutricionais.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Tema Objetivo curricular
Vitaminas Regulacao metabdlica
Minerais Saude 6ssea e sanguinea

Adolescéncia

Prevencao de caréncias

Alimentacao variada

Saude publica




15-17 ANOS
FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA

Nucleo F — Guia Alimentar Mediterranico
FICHA

1. Define o Guia Alimentar Mediterranico e identifica os seus principais
objetivos.

2. Analisa de que forma o padrao mediterranico contribui para a prevencao
de doencas croénicas.

3. Identifica os principais grupos alimentares do Guia Alimentar
Mediterranico e explica a funcao de dois deles.

4. Explica o papel do azeite na alimentacao mediterranica, relacionando com
a saude cardiovascular.

5. Analisa a importancia do consumo regular de fruta, horticolas e
leguminosas.

6. Explica porque o consumo de carne vermelha e produtos processados
deve ser limitado neste padrao alimentar.

7. Avalia de que forma o padrao alimentar mediterranico promove a
sustentabilidade ambiental.

8. Analisa uma refeicao do quotidiano e propoe trés melhorias de acordo
com o Guia Alimentar Mediterranico.

SOLUCOES

1. O Guia Alimentar Mediterranico € um modelo alimentar baseado na
tradicao mediterranica, que promove saude, bem-estar e sustentabilidade.

2. Contribui para a reducao do risco de doencgas cardiovasculares, diabetes
tipo 2 e obesidade, devido ao elevado consumo de alimentos de origem
vegetal e gorduras saudaveis.



Exemplos de grupos:

fruta e horticolas;
cereais e tubérculos;
leguminosas;

pescado, carne e ovos;
laticinios;

gorduras saudaveis.
Funcoes (exemplo):

fruta e horticolas: protecao e regulacao;
cereais: fornecimento de energia.

O azeite é rico em acidos gordos monoinsaturados e antioxidantes, com
efeito protetor cardiovascular.

Estes alimentos fornecem fibra, vitaminas, minerais e contribuem para a
saude digestiva e metabdlica.

Porque sdo, em geral, ricos em gorduras saturadas, sal e aditivos,
associados a maior risco para a saude.

Promove menor impacto ambiental através do consumo de alimentos
locais, da época e de origem vegetal.

Exemplos:
aumentar legumes no prato;
substituir fritos por grelhados ou estufados;

incluir fruta fresca como sobremesa.

CONTEUDOS PROGRAMATICOS

Tema Objetivo curricular

Padrao alimentar mediterranico | Saude publica




Alimentacao e doenca

Prevencao

Alimentacao sustentavel

Ambiente e saude

Escolhas alimentares

Pensamento critico




15-17 ANOS
FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA

Nucleo G — Necessidades nutricionais na adolescéncia
FICHA

1. Explica porque a adolescéncia é considerada uma fase nutricionalmente
critica.

2. Analisa a influéncia do crescimento pubertario nas necessidades
energéticas e nutricionais.

3. ldentifica quatro nutrientes-chave na adolescéncia e explica a funcao de
dois deles.

4. Analisa o risco de desequilibrios nutricionais comuns durante a
adolescéncia.

5. Explica a importancia do calcio e da vitamina D para a saude futura.

6. Analisa porque o ferro € um nutriente critico durante a adolescéncia,
sobretudo em raparigas.

7. Avalia a importancia de habitos como regularidade das refei¢des,
hidratacao adequada e sono para a saude nutricional.

8. Analisa de que forma as escolhas alimentares na adolescéncia podem
influenciar a saude na idade adulta.

SOLUCOES

1. Porque combina crescimento acelerado, maturacao sexual e maior
autonomia nas escolhas alimentares.

2. O crescimento pubertario aumenta as necessidades energéticas e de
nutrientes como proteinas, calcio e ferro.

3. Exemplos:



« proteinas (crescimento e reparagao dos tecidos);

o calcio (formacao Ossea);

o ferro (transporte de oxigénio);

« hidratos de carbono (energia).

4. Exemplos:

e excesso de agucares e gorduras saturadas;
« défice de ferro ou calcio;

« consumo insuficiente de fruta e horticolas.

5. Sao essenciais para atingir um bom pico de massa 6ssea, reduzindo o
risco de osteoporose no futuro.

6. Devido ao aumento do volume sanguineo, crescimento rapido e, nas
raparigas, as perdas menstruais.

7. Estes habitos contribuem para o equilibrio energético, recuperacao fisica,
concentragao e bem-estar geral.

8. Podem influenciar o risco de obesidade, doencas cardiovasculares,
diabetes tipo 2 e saude dssea.

MAPEAMENTO CURRICULAR
Tema Objetivo curricular
Adolescéncia Nutricdo ao longo da vida

Crescimento pubertario | Metabolismo e energia

Nutrientes criticos Prevencao de caréncias

Estilo de vida Saude publica

Escolhas alimentares Literacia em saude




15-17 ANOS

FOODWISELAB | COMER
DISCIPLINA: BIOLOGIA
Nucleo H— Analise nutricional
FICHA
1. Explica o que se entende por analise nutricional de um alimento.

2. Indica trés informacdes obrigatérias presentes na tabela de informacao
nutricional de um alimento embalado.

3. Explica a diferenca entre os valores nutricionais apresentados por 100
g/100 ml e por porgao.

4. Analisa porque os valores por 100 g sao importantes para comparar
alimentos diferentes.

5. Explica o que se entende por acucares livres e porque devem ser
consumidos com moderacao.

6. Explica porque o sal (sédio) deve ser analisado com atenc¢ao na leitura dos
rétulos.

7. Observa dois produtos alimentares semelhantes (fornecidos pelo
professor) e indica qual é a opcao nutricionalmente mais equilibrada,
justificando com base em dois critérios.

8. Analisa duas limitacdes da analise nutricional baseada apenas nos roétulos.

9. Explica porque a analise nutricional deve ser articulada com o Guia
Alimentar Mediterranico.

SOLUCOES

1. A analise nutricional consiste na interpretacao da informacao nutricional
de um alimento para avaliar o seu contributo para a alimentacéo e a
saude.

2. Exemplos:



valor energético;

lipidos (e dos quais saturados);
hidratos de carbono (e dos quais agucares);
proteinas;

sal.

Por 100 g/100 ml: permite comparar produtos de forma objetiva.
Por porcao: reflete a quantidade habitualmente consumida.

Porque elimina diferencas de tamanho das por¢cdes e permite uma
comparacao justa entre produtos semelhantes.

Acucares livres sao acucares adicionados e 0s naturalmente presentes em
mel, xaropes e sumos. O consumo excessivo associa-se a obesidade,
caries e risco metabdlico.

Porque o consumo excessivo de sal estd associado a hipertensao arterial
e aumento do risco cardiovascular.

Exemplo de critérios:

menor teor de acucares livres;

menor teor de gordura saturada;
menor teor de sal;

maior teor de fibra.

Exemplos:

nao avalia o grau de processamento;
nao reflete o contexto global da dieta;

nao considera frequéncia de consumo.



9. Porque o Guia Alimentar Mediterranico orienta como integrar os alimentos
na dieta global, indo além dos numeros do rétulo.

MAPEAMENTO CURRICULAR

Tema

Objetivo curricular

Informacao nutricional

Literacia alimentar

Rotulos

Consumo informado

Acucares e sal

Saude publica

Comparacao de alimentos

Pensamento critico

Guias alimentares

Aplicacao pratica




