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DecisoOes alimentares num mundo complexo

Topico da aula

Corpo, energia e risco: decidir para a saude e o desempenho

Questao orientadora:
Como tomar decisées informadas sobre alimentac¢do, hidratagéo e atividade
fisica num contexto de risco e pressao social?

Objetivos de aprendizagem

No final da aula, os alunos devem ser capazes de:

1.

Analisar a relagao entre alimentacao, hidratacao, esforgo fisico e
recuperacao.

Identificar riscos associados a praticas inadequadas (ex.: desidratacao,
consumo excessivo de bebidas energéticas, dietas desequilibradas).

. Avaliar informacao e praticas comuns relacionadas com desempenho

fisico e imagem corporal.

Tomar decisdes fundamentadas que promovam saude, desempenho e
bem-estar a médio prazo.

Contelidos essenciais

Energia corporal, esfor¢o fisico e recuperagao
Hidratacao e regulacao do organismo

Risco associado a praticas alimentares e de consumo
Pressao social, imagem corporal e desempenho

Autonomia e responsabilidade nas decisdes de saude

Atividade em contexto escolar

Atividade — "Decidir sob pressao”



Tipo: atividade fisica moderada + analise de situacdes-problema
Duracao: ~60 minutos

Atividade pratica (20 min)

Realizacao de uma atividade fisica de intensidade moderada (circuito funcional,
jogo coletivo ou resisténcia aerobia).

Durante a atividade, os alunos observam:
« sinais de fadiga,
e Sede,
e recuperacéo entre esforgos.
Situagoes-problema (20 min)
Em pequenos grupos, analise de cenarios realistas, por exemplo:
« Um aluno treina intensamente sem beber agua suficiente.
« Consumo frequente de bebidas energéticas antes do treino.
o Reducao drastica da alimentacao para melhorar desempenho ou imagem.
Tarefas do grupo:
« lIdentificar riscos associados a cada situacao.
« Propor decisées mais adequadas, justificando-as.
Tomada de decisao (10 min)
Cada grupo responde:

Que critérios devem orientar decisées relacionadas com corpo, energia e
desempenho?

Devem referir saude, evidéncia cientifica e bem-estar a longo prazo.
Sintese coletiva (10 min)

Construgcao de um esquema no quadro:



Informacao + Corpo + Contexto - Decisao - Consequéncias

Mensagem-chave final:
Decidir bem sobre o corpo exige informacg@o, reflexGo e responsabilidade.
Avaliacao formativa

« Participacao na atividade fisica

« Capacidade de identificar riscos e justificar decisdes

o Qualidade da reflexao individual e em grupo
(Avaliacao formativa, centrada na autonomia e no pensamento critico.)
Em casa com a familia
Atividade — "Decisodes de saude em familia”

Objetivo:
Promover o diadlogo familiar sobre decisdes relacionadas com saude e bem-estar.

Duragao: 20 minutos
Proposta de atividade
Em casa, conversar em familia sobre:

1. Que decisdes do dia a dia influenciam a energia e o bem-estar
(alimentacao, descanso, atividade fisica).

2. Que praticas podem representar riscos se nao forem bem informadas.
3. Como apoiar decisdes saudaveis em contexto familiar.

Pergunta final:

Como podemos ajudar-nos a decidir melhor para a saude?

Nao é necessario escrever.
O foco é reflexao partilhada e responsavel.



