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A IMPORTANCIA DE UMA ALIMENTAGAO SAUDAVEL

I SE ALIMENTAR DE FORMA SAUDAVEL £
EQUILIBRADA E ESSENCIAL PARA
GARANTIR QUALIDADE DE VIDA. ISSO |

I PORQUE, ALEM DE FORNECER

| ENERGIA E BEM-ESTAR GERAL,
ATRAVES DE UMA BOA ALIMENTACAO E
POSSIVEL PREVENIR E COMBATER |
DOENCAS, MANTER O PESO CORPORAL

| SAUDAVEL E TER UM BOM

IiESENVOLVIMENTO FisICO. |

: UM CARDAPIO BALANCEADO AJUDA O SISTEMA IMUNOLOGICO; MELHORA :
: O HUMOR E A MEMORIA; REDUZ O CANSACO E O ESTRESSE; AUMENTA A :
: QUALIDADE DO SONO; PREVINE O ENVELHECIMENTO PRECOCE DA PELE; :
: MELHORA O SISTEMA DIGESTIVO E FORNECE DISPOSICAO E MAIS :
LENERGIA PARA AS ATIVIDADES DIARIAS. I

FONTE: http://www.gssaude.com.br/bem-estar/detalhes/14/a-importancia-de-uma-alimentacao-saudavel-e-
equilibrada.html#:~:text=Uma%20alimenta%C3%A7%C3%A30%20saud%C3%Alvel%20requer%20guantidade
s,refei%C3%A7%C3%B5es%20d0%20dia%20a%20dia.



http://www.gssaude.com.br/bem-estar/detalhes/14/a-importancia-de-uma-alimentacao-saudavel-e-equilibrada.html#%3A~%3Atext%3DUma%20alimenta%C3%A7%C3%A3o%20saud%C3%A1vel%20requer%20quantidades%2Crefei%C3%A7%C3%B5es%20do%20dia%20a%20dia
http://www.gssaude.com.br/bem-estar/detalhes/14/a-importancia-de-uma-alimentacao-saudavel-e-equilibrada.html#%3A~%3Atext%3DUma%20alimenta%C3%A7%C3%A3o%20saud%C3%A1vel%20requer%20quantidades%2Crefei%C3%A7%C3%B5es%20do%20dia%20a%20dia
http://www.gssaude.com.br/bem-estar/detalhes/14/a-importancia-de-uma-alimentacao-saudavel-e-equilibrada.html#%3A~%3Atext%3DUma%20alimenta%C3%A7%C3%A3o%20saud%C3%A1vel%20requer%20quantidades%2Crefei%C3%A7%C3%B5es%20do%20dia%20a%20dia
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2- ENCONTRE NO DIAGRAMA, AS PALAVRAS QUE ESTAO EM DESTAQUE NO
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E COSTUMA TER UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL?

N

SAUDAVEL E EQUILIBRADA E ESSENCIAL?
ALIMENTOS SAUDAVEIS

TABELA ABAIXO.

D) DISCUTA COM SEUS COLEGAS E PROFESSOR SOBRE ALIMENTOS
SAUDAVEIS E ALIMENTOS QUE NAO SAO SAUDAVEIS E LISTE-OS NA

B) DE ACORDO COM O TEXTO, POR QUE SE ALIMENTAR DE FORMA

RESPONDA DE ACORDO COM O TEXTO.

A) QUAL O TiTULO DO TEXTO?

C) vOC
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AGORA, ESCREVA AS PALAVRAS QUE VOCE ENCONTROU NO DIAGRAMA NA i

TABELA ABAIXO, SEPARE-AS EM SILABAS E REGISTRE A QUANTIDADE DE

SILABAS.

PALAVRA

SEPARACAO DAS SILABAS

N° DE SILABAS

CLASSIFICAGAO DA PALAVRAS DE ACORDO COM A QUANTIDADE DE SILABAS

SOL

1 silaba - MONOSSILABA

| 48

I O-LHO

I % 2 silabas - DISSILABA
|

|

|

CE-LU-LAR
3 silabas - TRISSILABA

A-BA-CA-XI

3- CLASSIFIQUE AS PALAVRAS ABAIXO CONFORME O NUMERO DE SILABAS.

MEL - ALHO — CENOURA - BATATA - ABOBORA- ARROZ - FEIJAO — SAL — PERA
— UVA — MACA — TOMATE — ABACATE — LIMAO — ABACAXI

MONOSSILABA

DISSILABA TRISSILABA

POLISSILABA
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COMPOSICAO E DECOMPOSICAO

1-COMPONHA OS NUMEROS, PROCURANDO NO CACA-NUMEROS O VALOR
REFERENTE.

NMNONDOVOOON
- 5B NOVOONNY
WONOLPPO

17
9 8
3 4
53
7 6
13
7 5
53

a) 1 centena + 5 dezenas + 8 unidades =
b) 1 centena + 7 dezenas + 5 unidades =
¢) 3 centenas + 6 dezenas + 3 unidades =
d) 7 centenas + 4 dezenas + 1 unidade =
e) 5 centenas + 3 dezenas + 2 unidades =
fl 2 centenas + 5 dezenas + 4 unidades =




2-SIGA O EXEMPLO.
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3 DECOMPONHA OS NUMEROS A SEGUIR, COMO NO EXEMPLO.
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3. BROCOLIS

. ‘ E UM ALIMENTO RICO EM VITAMINAS A, C E E,
(RUTAS VIMENTEES wions | ALEM DE FIBRAS E ANTIOXIDANTES. A DICA E
(TTRICAS VERMELHOS COZINHA-LO O MINIMO POSSIVEL SOMENTE ATE

FICAR AL DENTE.
r.‘ . 4. ALHO I
: :{; ps | ACRESCENTAR ALHO AOS SEUS PRATOS PODE

"4 | AJUDAR MUITO NA SUA SAUDE. O ALHO PODE
GENGIBRE sNE | AJUDAR A REDUZIR A PRESSAO ARTERIAL E
RETARDAR O ENDURECIMENTO DAS ARTERIAS.
) 5. GENGIBRE
I O GENGIBRE E MUITO UTILIZADO PARA TRATAR I
'l RESFRIADOS E DORES DE GARGANTA, ISSO
{ & PORQUE ELE AJUDA A DIMINUIR INFLAMACOES.
T0GURTE AMENDOAS MO | O GENGIBRE PODE AJUDAR A DIMINUIR DOR
CRONICA E PODE TER PROPRIEDADES QUE
REDUZEM O COLESTEROL, DE ACORDO COM

ALKD

| PESQUISAS. |
et ..)
2 - 11. MAMAO |
(WA VERDE MAMAD

KIWI

TRATA-SE DE UMA FRUTA RICA EM VITAMINA C.
ELA TAMBEM POSSUI UMA ENZIMA DIGESTIVA [i
QUE POSSUI EFEITOS ANTIINFLAMATORIOS. UM
MAMAO PEQUENO CONTEM 224% DA DOSE
DIARIA RECOMENDADA DE VITAMINA C. I

SEMENTES DE MARTSCOS

GIRASSOL

www.pensenatural.com.br

FONTE: https://lwww.pensenatural.com.br/alimentos-que-
aumentam-a-imunidade/



https://www.pensenatural.com.br/alimentos-que-aumentam-a-imunidade/
https://www.pensenatural.com.br/alimentos-que-aumentam-a-imunidade/

i 1-ESCREVA ABAIXO, EM ORDEM ALFABETICA, OS 15 ALIMENTOS QUE'
AUMENTAM A NOSSA IMUNIDADE.

2-COMPLETE.
A)O PODE AJUDAR A REDUZIR A PRESSAO ARTERIAL.
B) O E RICO EM VITAMINAS A, C EE.
C)o E UMA FRUTA RICA EM VITAMINA C. ELA TAMBEM POSSUI

UMA ENZIMA DIGESTIVA QUE POSSUI EFEITOS ANTIINFLAMATORIOS.

D)O E MUITO UTILIZADO PARA TRATAR RESFRIADOS E DORES
DE GARGANTA, ISSO PORQUE ELE AJUDA A DIMINUIR INFLAMACOES.

3-MARQUE X NAS OPCOES CORRETAS.

( ) UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL DEVE SER EQUILIBRADA COM
BASTANTE VERDURAS E FRITURAS.

( ) ALIMENTOS FRITOS CHEIOS DE GORDURAS FAZEM MUITO BEM A
SAUDE.

() DEVEMOS EVITAR FRITURAS, POIS ELAS NAO SAO SAUDAVEIS.

() ALIMENTACAO SAUDAVEL E UMA DIETA BEM EQUILIBRADA, QUE
FORNECE OS NUTRIENTES, VITAMINAS E MINERAIS NAS PROPORCOES
ADEQUADAS PARA O BOM FUNCIONAMENTO DO ORGANISMO.

4-ESCOLHA UM DOS 15 ALIMENTOS E ESCREVA ABAIXO SOBRE SEUS
BENEFICIOS. PECA AJUDA A SEU ALFABETIZADOR PARA ACESSAR O
LINK:https://www.pensenatural.com.br/alimentos-gue-aumentam-a-imunidade/



https://www.pensenatural.com.br/alimentos-que-aumentam-a-imunidade/

CALENDARIO
AGOSTO 2022 755007, et atcon

ﬂ A ANTOS DIAS TEM O MES DE
123 45 6 o
7 8 910M1213

14 15 16 17 18 19 20 250020500000
- 21 22 23 24 25 26 27
E 28 29 30 3' C) QUAL DATA COMEMORATlvAg

SR Fila i CELEBRADA NESTE MES ESTA i
P (05 £85 MARCADA NO CALENDARIO?
@05 O" DW ‘27

CRESC CHEIA MING NOVA

! D)CIRCULE, NO CALENDARIO, O DIA EM QUE CAIRA A SEGUNDA SEXTA-FEIRA |
i DO MES.

| E)FAGA UM X NO DIA EM QUE CAIRA A ULTIMA TERCA-FEIRA DO MES.

: 6- SABEMOS QUE O CALENDARIO MARCA O DIA DA SEMANA. PREENCHA O
i CALENDARIO DE ACORDO COM O MES ATUAL.

ANO: [ R ] MES: [ ]

]
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GEOGKAFKIA )
A CIDADE E O CAMPO

A CIDADE E O CAMPO ESTAO INTERLIGADOS, UM DEPENDE DO OUTRO.

CIDADE

I P .
:O CAMPO, OU AREA RURAL, E

| COMPOSTO DE MATAS E DE

|
| PROPRIEDADES COM PLANTACOES, Annn |

I ~ !
:CRIA(;OES DE ANIMAIS E ATE

EMESMO INDUSTRIAS. NO CAMPO,

| TAMBEM EXISTEM MUITAS
|
| COMUNIDADES ~ OUE TIRAM DA

| NATUREZA O SEU SUSTENTO.

| s e e [ s s e e | e |

|

! O CAMPO E A CIDADE NAO ESTAO ISOLADOS UM DO OUTRO. AO !i
I .

: CONTRARIO, EXISTE FORTE RELACAO ENTRE ESSES DOIS TIPOS DE

!_ESPAC;O NO MUNICIPIO.



1-RELACIONE AS PALAVRAS COM AS FIGURAS. COLOQUE (U) PARA AREA
URBANA E (R) PARA AREA RURAL.

AREA URBANA AREA RURAL

VTl B Ny of - - aE . - -
Figura 1 Pousada Boa Vista - Figur:af 2 Parc!u'e Municipal Figura 3 Bom Jesus do Figura 4 Cooperativade  Figura 5 Fazenda de café-
CALHEIROS Sabia Laranjeira - ROSAL Itabapoana - Centro Laticinio Parte alta de Bom Jesus

2- SOBRE A INTERDEPENDENCIA DA
CIDADE E DO CAMPO, RESPONDA.

A) COM AJUDA DE SEU
ALFABETIZADOR, PESQUISE QUAIS
PRODUTOS O CAMPO FORNECE
PARA A CIDADE.

B) E A CIDADE, QUAIS PRODUTOS FORNECE AO CAMPO?

3- COMPLETE DE ACORDO COM O TEXTO.

A) A CIDADE, oOU , E CARACTERIZADA POR
PROXIMAS UMAS AS OUTRAS.

B) O CAMPO E COMPOSTO DE E DE PROPRIEDADES COM
, CRIACOES DE E ATE MESMO
C) O E A NAO ESTAO ISOLADOS UM

DO OUTRO.




4- COMPLETE A TABELA COM AS CARACTERISTICAS DO QUADRO, FAZENDO
A RELACAO DAS MESMAS COM O CAMPO OU COM A CIDADE.

I AGRICULTIRA — PREDIOS — INDUSTRIAS — CASAS AFASTADAS — |

i PECUARIA — PLANTACOES — EXTRATIVISMO — RUAS E AVENIDAS — i

i PRESTAGCAO DE SERVICO — PASTOS — COMERCIO — ESTRADAS DE |

i TERRA — CONSTRUCOES PROXIMAS — FABRICAS. i

CAMPO CIDADE

5- RESPONDA SOBRE VOCE.

A) E VOCE, MORA NO CAMPO OU NA CIDADE?

B) VOCE TRABALHA OU CONHECE ALGUEM QUE TRABALHE COM
ALGUMA ATIVIDADE DO MEIO RURAL? SE SIM, QUAL ATIVIDADE ELA
EXERCE?
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| SAUDE MENTAL
i A SAUDE MENTAL VAI ALEM DA AUSENCIA DE TRANSTORNOS MENTAIS, POIS I.
:‘ E CARACTERIZADA POR UM ESTADO DE BEM-ESTAR NO QUAL UMA PESSOA E :
il CAPAZ DE APRECIAR A VIDA, TRABALHAR E CONTRIBUIR PARA O MEIO EM QUE ‘.
:‘ VIVE, AO MESMO TEMPO EM QUE ADMINISTRA SUAS PROPRIAS EMOCOES. i
: EM PALAVRAS SIMPLES, ISSO QUER DIZER CONSEGUIR LIDAR TANTO COM ‘:
'I SENTIMENTOS POSITIVOS, COMO ALEGRIA, AMOR E CORAGEM, COMO COM l
:l OS NEGATIVOS, COMO TRISTEZA, CIUMES E FRUSTRACOES. :

, gecte » ML
Prie: &

* Leia ;

Ima

livros atividade
fisica

2 Sorria...
g Depois a gente
st acha o motivel
=
* Planeje
seu dia alimentos

saudaveis



) ©) -2,
: w wv _nlU _M m i w (@) v
: D ~m 2 w — m < 2 Q E g <
: O o 2 v =2 z B _._M._ ADH U o
i < S 2 ¢ £ 5 g 3 S & & E
H 0] w 2 = 2 _m i (@) -
1 Ll wl Ll
: . LLl L) o o
: ..m.. @)
T w — |z W |z |n|< | |W|Z |- |O|n
i mun < |L O W |0 m|¥ o |< O |0 o<
H 4
w ﬂ Wz |- 2|2 |W|Z | |Wun |W|N
! __”__._L Qa0 l< |Z|0n oo |x|u|x |«
m 3 P j<|w |- wlo|<|= 0w x|<|O
® o B | V) m = |- O W |n |=|n  om|—|F
! ] 23 (=) < =
i 9 © o = W ¥ o |Wx |S D0 |unwl|s |- |S
% .Iua ﬁva S <« 0SS |< Do |Oo|w (0 |Ww > |w
m—y fre} SER—
i .w ~ —— % wa|» > |4 |2 |x|< |0 |4 |0 |— |0
: Q. e 7))
i o < H|l< | O |- |O|O|X |2 |+ |00
“ - E — 0 X < |- |[O> |- W T W< |»n
i = O W |W|n |- |< |< |- | > |un |a|n
: ©)
! < | |W0|< |X |< |= |W|Z |- |0 W w
3 wnDuEQURC,TIBUFSC,C
.0 g S MMXNYUYONMVMGLX
i i m@ _mmnuEVBTAYMO|OFKE
1 Itt
: m.%.m dm, S ixl<lFl->—lajl< v wn v
i PSE o CQ lo- o |w e |z |« |- |« |N ol |u
; )
! “a <zl la >l ulo <o |2 ]=
i vnNuESSOTNEMITNES
et e e s tum e e ee s s ms e ms £ Ai eSS £ £ s £ £ 8 £ £ £ et £ £ £ £ £ £ 1t 8 £ £ £ £ £ et



O QUE E SAUDE MENTAL?

® QUAL DAS DICAS SOBRE SAUDE MENTAL VOCE AINDA NAO CONSEGUE

il C—

04 PREENCHA A CRUZADINHA COMPLETANDO COM AS DICAS SOBRE
SAUDE MENTAL.

1) NAO GUARDE 1)
MAGOA.,.... 2)
2) ESTABELECA.....

3) NAO RECLAME, ... 3]
4) DESENVOLVA SUA.... 4
5) PREFIRA )
ALIMENTOS.... 6)
6) FACA.... 7
7) LEIA BONS....

8) FACA ALGUMA 9
ATIVIDADE.... 9)
9) DESFRUTE DO SEU.... 10)
10) AME-SEE .... 1)
11) PLANEJE SEU.... 1)

NAO BASTA SOMENTE
CUIDAR DO CORPO PARA
SE TER BOA SAUDE.
E PRECISO CUIDAR
DA MENTE TAMBEM,
PASSEANDO, LENDO BONS
LIVROS, APRECTANDO A
NATUREZA, ETC.
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