Um Mar de Sabores

Nivel de ensino: 52, 62, 72 e 82 anos

Articulacao Curricular: 62 ano Ciéncias Naturais no dominio “Processos vitais dos seres vivos”
no subdominio “Trocas nutricionais entre o organismo e o meio: nos animais” e no dominio
“AgressGes ao meio e integridade do organismo” no subdominio “Higiene e problemas sociais”. 592,
62, 72 e 82 ano de Portugués no dominio “Escrita” no subdominio “ Escrever textos informativos” e
“Escrever textos diversos”.

Conhecer o Oceano: Principio 6 (conceitos b e c).

Duracgao: Atividade 1: 270 min

Atividade 2: 90 min

Os portugueses sGo os maiores consumidores de peixe da Europa e os terceiros maiores do mun-
do. No entanto serd que os jovens portugueses tém uma alimentagdo suficientemente rica em
peixe? O peixe é uma fonte natural de proteinas, vitaminas e dcidos gordos benéficos para a sau-

de humana, sendo por isso um elemento essencial de uma alimentagdo sauddvel.

Objetivos:

° Aprender a ler rétulos de alimentos

° Identificar os beneficios de uma alimentacdo rica em peixe

o Conhecer os componentes nutricionais do peixe e de outros alimentos do mar
o Refletir sobre os habitos alimentares dos jovens

° Divulgar receitas de peixe

° Saber como escolher o melhor peixe

Motivagao:
® Visualizagdo do programa “Sociedade civil: Beneficios de comer peixe” (http://

www.youtube.com/watch?v=fgtLsi2 Xo4).

° Visita a um mercado/lota/peixaria (http://www.docapesca.pt/pt/contactos.html).
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Palestra com nutricionista, cozinheiro ou médico (ver lista de contactos: http://

kitdomar.emepc.pt/kit-do-mar/contactos-uteis/)

Realizar uma refei¢cdo convivio com pratos tipicos de peixe.

Participar nas acgoes Prova do Mar do Continente (http://

movimentohipersaudavel.continente.pt/escolas/passaporte-para-uma-vida-hiper-saudavel)

Materiais :

Computador;
Lapis;

Caderno;

Atividade 1

1. Realizar um inquérito na turma, escola ou comunidade sobre os habitos alimentares (ver

exemplo em: http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/exemplo _inquerito.pdf)

2. Identificar quais os alimentos mais consumidos e verificar a sua composi¢do nutricional,
tendo em atencgado os teores de gordura, gordura saturada, agucar e sédio (procurar infor-
macao nutricional dos alimentos em:

http://www.insa.pt/sites/INSA/Portugues/AreasCientificas/AlimentNutricao/

AplicacoesOnline/TabelaAlimentos/PesquisaOnline/Paginas/ListaAlfabetica.aspx?valorPes=A

e aprender a ler os rotulos em: http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/

ebook rotulagem.pdf ou http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/nutrientes.pdf)

3. ldentificar quais os principais problemas alimentares na amostra seleccionada (Ver princi-

pios de uma alimentacdo saudavel: http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/

principios alimentacao saudavel.pdf)

4. Relacionar os resultados com algumas doengas comuns em Portugal
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5. Identificar e sugerir formas de evitar e combater essas doencas através de uma
dieta rica em peixe (noticias relacionadas com doencas e beneficios do consumo
de peixe:

http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/beneficios comer peixe.pdf)

6. Divulgar os resultados no jornal da escola, pagina do facebook, etc.

Atividade 2

1. Pesquisar receitas de pratos de peixe

2. Ver a sua informac&o nutricional
(http://www.insa.pt/sites/INSA/Portugues/AreasCientificas/AlimentNutricao/
AplicacoesOnline/TabelaAlimentos/PesquisaOnline/Paginas/ListaAlfabetica.aspx?

valorPes=A)

3. Escolher as receitas mais saudaveis (Ver principios alimentacdo saudavel:
http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/principios alimentacao saudavel.pdf e

http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/pescado.pdf)

4. Pesquisar dicas para escolher o melhor peixe (http://sabores.sapo.pt/dica/artigo/
dicas-para-escolher-peixe-fresco e http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/img/
tbl frescura 950.png)

5. Contactar o refeitério da escola para confecionar os pratos selecionados

6. Realizar a semana do consumo de peixe

7. Construir um guia de receitas de peixe com base nas receitas selecionadas onde
conste a informacao nutricional dos pratos, os beneficios do consumo de peixe e
dicas para a escolha de melhor peixe.

Reflexao:
° Quais os alimentos que os jovens consomem em maior quantidade?
° Os jovens da tua escola tém uma alimentagdo correta?

o Como poderiam melhorar a sua alimentagao?
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®  Quais sdao os nutrientes que os jovens deveriam consumir mais? E em que alimentos poderi-

am encontrar esses nutrientes?
® Por que razao devemos ter uma dieta rica em peixe?
e Que doengas estao relacionadas com uma alimentagdo errada?

° Como podemos prevenir essas doengas?

Outros recursos:

® Exemplo de inquérito sobre habitos alimentares:

http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/exemplo inquerito.pdf

° Informacgao nutricional dos alimentos:

http://www.insa.pt/sites/INSA/Portugues/AreasCientificas/AlimentNutricao/

AplicacoesOnline/TabelaAlimentos/PesquisaOnline/Paginas/ListaAlfabetica.aspx?valorPes=A

° Principios de uma alimentagao saudavel:

http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/principios alimentacao saudavel.pdf

http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/pescado.pdf

° Como ler os rotulos dos alimentos:

http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/nutrientes.pdf

http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/ebook rotulagem.pdf

° Noticias relacionadas com doengas e site com os beneficios do consumo de peixe:

http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/files/beneficios comer peixe.pdf

o Dicas para a escolha de peixe:

http://sabores.sapo.pt/dica/artigo/dicas-para-escolher-peixe-fresco

http://imgs.sapo.pt/kitdomar/content/img/tbl frescura 950.png

Ficha realizada em parceria com:

v wovimento

Hiper

Saudavel

CONTINENTE
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