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SUMÁRIO
. Consumo equilibrado de alimentos

. Origem dos alimentos

. As vitaminas encontradas nos
alimentos

. Os alimentos e suas transformações
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ALIMENTAÇÃO 
E SAÚDE

. Os alimentos e suas transformações

. Alimentos industrializados

. O caminho dos alimentos no corpo
humano

. Os dentes e o sistema digestório
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Será que podemos viver sem alimentos?  
Vamos conversar um pouco sobre nossos 
hábitos e preferências alimentares. 

Escreva aqui o nome de alguns 

caderninhodaturma.blogspot.com 
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Escreva aqui o nome de alguns 
alimentos que você come diariamente:
________________________________
________________________________
_______________________

Agora, relacione os alimentos de que 
você mais gosta:

_______________________________
_______________________________
_______________________________Vamos conversar com os colegas sobre 

os hábitos alimentares de cada um?
Será que comemos os mesmos  tipos de 
alimentos?

C
IÊ

N
C

IA
S

   
  4

º 
A

N
O

1º
 B

IM
E

S
T

R
E

 / 
20

11
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  

4



Refeição em minha 
casa

Merenda de hoje da escola

Você deve ter notado que os hábitos alimentares são diferentes. Que tal
organizar um mural com as receitas usadas em casa? Traga algumas sugestões
de almoço ou jantar de sua casa e vamos comparar com as de seus colegas.
Vamos aproveitar e pesquisar a merenda da escola?
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Cardápio - lista de comidas  em que você pode escolher o que irá comer .
5

C
IÊ

N
C

IA
S

   
  4

º 
A

N
O

1º
 B

IM
E

S
T

R
E

 / 
20

11
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  



Vamos comparar os dois quadros
anteriores: existe algum ingrediente
comum nos dois? Talvez sal, água... E o
que mais?

__________________________________

Os nutrientes mantêm o
nosso corpo ativo e
estão nos alimentos que
comemos.

Sabia que o sal, hoje tão
comum em nossa mesa,
já foi vendido a peso de
ouro? É verdade! Era um
produto tão valioso que
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__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________
__________________________________

O crescimento e a renovação do corpo, a
temperatura constante do corpo e as
contrações de nossos músculos, tudo isso
precisa de energia. Repare se você não
se sente mais fraco ou menos disposto,
quando fica muito tempo sem comer.

produto tão valioso que
os romanos costumavam
pagar, em sal, o trabalho
dos soldados. Daí a
origem da palavra
salário.C
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O sal era raro e precioso

planata-sal.blogspot.com 



Vamos imaginar a época em que Pedro Álvares Cabral
chegou ao Brasil. Era o período das grandes
navegações, tempo de descobrir novas terras e explorar
riquezas. Se por um lado havia aventura, por outro muitos
tripulantes adoeciam. Que tipo de alimentos você acha
que eles consumiam naquelas longas viagens?
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________
______________________________________________

Salmoura – água 
com bastante sal 
para conservar os 
alimentos.
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imagenshistoricas.blogspot.com

______________________________________________

“Durante o tempo que passavam no mar, os tripulantes se alimentavam de
carne seca salgada, peixes em salmoura, algum vinho, vinagre, cebola, alho
e temperos. Quando havia pão tinha que ser comido rapidamente para não
estragar. Não havia, nas refeições, frutas, verduras e legumes.

Por que você acha que eles não levavam  verduras e legumes nas viagens?
_____________________________________________________________
_____________________________________________________________

alimentos.
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Este rápido passeio pela História revela como os alimentos são importantes. Conforme
você percebeu, os seres vivos, incluindo os seres humanos, precisam de alimentos
para viver. Os primeiros seres humanos, que habitaram o planeta, retiravam da
natureza, o que necessitavam. Isto quer dizer que não plantavam, nem criavam
animais.
O que será que eles retiravam da natureza? Isso mesmo! Eles caçavam e pescavam.
E quando não havia mais recursos (comida) na região, simplesmente, mudavam de
local. Por isso, eram chamados de nômades.
Só depois que aprenderam a plantar e a criar animais foi que os humanos se fixaram
em determinadas regiões.

Hoje, quando estamos no mercado ou na feira livre temos a
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Hoje, quando estamos no mercado ou na feira livre temos a
impressão de que os alimentos sempre estiveram ali. Não
pensamos que eles são plantados, colhidos, para depois
serem comercializados, não é mesmo? Entre os alimentos
que consumimos, e que são plantados, estão todos os
vegetais, legumes, cereais e as verduras. Já os alimentos
que resultam de criação (ou ainda da caça e da pesca) são
os de origem animal como os ovos, o leite e as carnes.
Lembra do sal e da água? Pois é, estes são de origem
mineral.
Para ter uma dieta saudável, necessitamos de alimentos de
origem mineral, vegetal e animal.
Isto não acontecia com os tripulantes das caravelas de
Cabral!
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Pensando sobre o texto.

1. De onde os primeiros seres humanos retiravam seus alimentos?

______________________________________________________________

2. Que tipos de alimentos eles consumiam?

______________________________________________________________

3. Por que os seres humanos se fixaram depois em algumas regiões?
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webquest.es

3. Por que os seres humanos se fixaram depois em algumas regiões?

_______________________________________________________________

4. Que tipos de alimentos, que consumimos, precisam ser plantados?

______________________________________________________________

Este é o quiabo. De origem
africana e trazido para o Brasil
juntamente com os escravos,
o fruto do quiabeiro é muito
rico em vitamina A e sais

minerais.
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Os nutrientes estão presentes nos alimentos que comemos. Os nutrientes mantêm o
nosso corpo funcionando de forma saudável, estando presentes nos alimentos de
origem mineral, vegetal e animal.

A carne, o leite e o queijo
são de origem animal;
da mesma origem são os ovos,
o peixe, a manteiga e o mel.

Leu os versos 
sobre alimentos de 
origem animal?

Agora, cole aqui, imagens de alimentos:

- de origem animal das criações:  bovinos, aves;
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- de origem animal das criações:  bovinos, aves;

- da caça e da pesca;

- dos derivados da vaca: laticínios.
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QUE  FOME !!!
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Observe ,na sua alimentação diária, o que é de origem animal em todas as 
suas refeições:

-- Pela manhã:   ___________________________________________

-- No almoço: _____________________________________________

-- No jantar: ______________________________________________
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Da terra nasce o legume,
a fruta e o cereal;
são alimentos do campo
de origem vegetal.

Cite outros alimentos de origem vegetal:

______________________________________

Marque, nas figuras abaixo, com (a) origem 
animal e com (v) origem vegetal:
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de origem vegetal.
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nutriçaoemfoco.com

dicasecia.com
walstreetfitness.com.br 

portuguese.alibaba.com

plantamania.worpress.com
webquest.es

wallstreetfitness.com.br

babiloniaonline.com.br



“O mar, além do peixe, dá-nos o 
salgado sal;  que, como a água 
das montanhas,  é de origem 
mineral.”

93 partes do melão 

são de água.

O brócolis, o 
repolho e o 
pepino 
contêm 95 
partes de 
água.
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danielameira.blogspot.com

mineral.”

Livro "Pequenos Leitores 2"

A quantidade de água perdida a cada 24h deve ser reposta para manter a saúde e 

a eficiência do organismo. Sucos, refrigerantes, chá, café e os alimentos contêm 
água, mas devemos  dar preferência à água pura.

Quantos copos de água você bebe por dia? Que 
outras bebidas você bebe que contêm água?

____________________________________________
13
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receitasdeaproveitamento.blogspot.com



Para os especialistas em
nutrição, a boa alimentação
é aquela que equilibra
nutrientes. No nosso caso,
inclui: carboidratos (pães,

As substâncias contidas nos alimentos são 
chamadas de nutrientes.

Os alimentos que aparecem abaixo fornecem os 
nutrientes de que nosso corpo necessita:

- os carboidratos, as proteínas, os lipídeos,  as 
vitaminas e os sais minerais.

Observe as imagens abaixo  e ligue cada uma 
delas ao grupo  a que pertence:

CARBOIDRATOS
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inclui: carboidratos (pães,
massas, batatas), vitaminas
e sais minerais (frutas,
legumes e verduras),
proteínas (carnes, ovos e
leite) e lipídeos ou gorduras
(azeite, manteiga e óleos).

PROTEÍNAS

VITAMINAS E 
SAIS MINERAIS

LIPÍDEOS

Atenção!!! Nenhum alimento contém 
todos os nutrientes de que precisamos.
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Fontes:
(ovos) – crienodiadia.blogspot.com

(leite) saúde.abril.com.br
(pão) livredaobesidade.blogspot.com

(cenoura) PT.dreamstime.com
(manteiga) divinagulasreceitas.blogspot.com



Quando estamos gripados o médico pode nos receitar 
vitamina C e repouso.
Mas o que é vitamina? 
Será que  só encontramos vitaminas nos remédios e só 
precisamos delas quando estamos doentes?

Geralmente, todas as vitaminas de que
precisamos podem ser obtidas em quantidade
suficiente numa alimentação equilibrada.

As vitaminas controlam ou 
regulam as atividades do 
corpo.
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suficiente numa alimentação equilibrada.
Existem vários tipos de vitaminas, como as
vitaminas A, B, C e muitas outras que podem ser
receitadas pelos médicos. Mas é importante
saber que não se deve tomar suplementos
vitamínicos sem orientação médica.

A falta de vitamina A no nosso corpo pode causar 
que tipo de doença? E em quais alimentos  a 
encontramos?

____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
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Fontes:
(abacaxi) – frutariabiale.com.br

(tomate) – ojornalweb.com
(banana) – coisautil.com

(maçã) - otakrazys.blogspot.com



Vitamina A - encontrada no
espinafre, manga e outras.

Vitamina B - encontrada na
maçã, banana e outras.

Vitamina C - encontrada no

Existem algumas doenças que podem ser causadas 
pela falta de vitaminas. Você já ouviu falar em 
raquitismo? E  em escorbuto?
Lembra da caravela de Cabral?  Pois é, como os 
tripulantes não comiam alimentos que continham 
vitaminas, ficaram doentes de escorbuto...
Eles não tinham uma dieta saudável e equilibrada.
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Vitamina C - encontrada no
tomate, caju e outras.RAQUITISMO É ...

Pesquise, com a ajuda de  seu/sua professor/a, as 
causas  do raquitismo.Você pode entrevistar algum 
médico, enfermeiro ou biólogo.
Faça um cartaz bem bonito e coloque em sua sala 
de aula.
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(mamão) – todaperfeitacom.br
(abacaxi) – frutariabiale.com.br

(tomate) – ojornalweb.com
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(maçã) - otakrazys.blogspot.com



Para quase todo mundo, um bombom é mais
gostoso que cenoura ou espinafre. Mas,
lembra das vitaminas? Agora que você já
sabe a importância dos legumes e das
verduras, tem consciência de que precisa
comê-los também, não é? Bem informado,
você pode descobrir como tirar o melhor

RECEITA
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você pode descobrir como tirar o melhor
proveito desses alimentos e ainda saborear
uma refeição deliciosa e equilibrada!

Pesquise uma receita gostosa que contenha
legumes ou verduras. Peça ajuda à
merendeira da escola, por exemplo!

Depois, repasse a receita para seus amigos.
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1. Se você ouvir alguém dizer “vitamina se compra na
feira e não na farmácia”, como se explica esta frase?

___________________________________________
___________________________________________

2. Você foi convidado para jantar e havia quatro tipos de
refeições para escolher:

a) um bife com cebolas

Todo alimento tem um 
teor calórico, isto é, 
calorias.
Caloria pode ser

entendida como a
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a) um bife com cebolas

b) um copo de sorvete com biscoito

c) quatro fatias de pão com manteiga

d) uma salada de alface, tomate e brócolis, um bife, uma
fatia de pão

Qual a refeição que você acha mais equilibrada?

Por quê?

___________________________________________
___________________________________________
___________________________________________
___________________________________________

entendida como a
quantidade de energia
dos alimentos que é
utilizada pelo corpo
para realizar funções
como a digestão, a
respiração etc. O
nosso corpo, também,
consome calorias
quando realizamos
atividades físicas tipo
andar, correr, pular,
nadar etc.
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Agora que você já aprendeu o que é
caloria, pense e responda:

Olhando a tabela ao lado, será que
comer 5 brigadeiros tem o mesmo
valor em calorias do que 100g de
feijão?

_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________

Considerando que o ideal para uma
pessoa é consumir 2000 calorias por
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pessoa é consumir 2000 calorias por
dia, como você organizaria este
cardápio a partir da tabela ao lado?

_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
_____________________________
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Para que a gente combine os alimentos de forma saudável, utilizamos a pirâmide
alimentar...

A Pirâmide Alimentar deve ser o  guia para uma 

dieta equilibrada e  uma alimentação saudável. 

Ela possui os princípios básicos de uma dieta saudável:

variedade, equilíbrio e moderação.
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E não se esqueça de beber bastante água!

Esse líquido,  além de ser considerado alimento,

compõe a maior parte do nosso organismo. 

Mônica Valle de Carvalho,
Departamento de Nutrição Aplicada,
Universidade do Rio de Janeiro.
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Na pirâmide alimentar,  ligue os alimentos a sua classificação:

verduras e frutas

Proteínasproteínas
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cereaisgorduras
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Observe o quadro da pirâmide alimentar e complete os espaços no texto 
abaixo: 

A pirâmide alimentar é utilizada para orientar a escolha de alimentos saudáveis e
os hábitos alimentares equilibrados.

Os grãos, cereais, pães e massas constituem a base da pirâmide, devendo ser
consumidos em maior quantidade na dieta.

São excelentes fontes de _____________________ que proporcionam energia
para as pessoas. Também são fontes de minerais, vitaminas e fibras,
principalmente os integrais.
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principalmente os integrais.

Logo acima, estão as ____________________ e outros vegetais que também são
fontes de carboidratos e ricos em vitaminas, minerais e fibras. Os
____________________ e as ________________________ têm grande
importância para o crescimento e o desenvolvimento da criança.

Na próxima faixa da pirâmide encontram-se o leite e seus derivados, as carnes, os
ovos e as leguminosas que proporcionam ________________________________
e ferro para a formação muscular.

No alto da pirâmide estão os alimentos doces e gordurosos, como geléias,
chocolates, manteiga, maionese, margarina, óleos e que devem ser consumidos
apenas ocasionalmente, devido a serem ricos em calorias, açúcares e
__________________________________.
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1: Marque os alimentos que você costuma comer: 

(   ) batata    (  ) alface     (   ) peixe    (   )  mel    (   )  mamão
(   ) arroz      (  ) feijão      (   ) carne      (   )  abacaxi    (   ) banana

2. Agora separe dentro dos quadros os alimentos de origem animal e vegetal:
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Origem  animal Origem  vegetal

3. Você me encontra nos leite e seus derivados.  Sou muito importante para a   
saúde dos ossos. Sou um sal mineral, conhecido como: 

( ) cálcio   (   ) ferro   (   ) potássio  (   ) sódio
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1. Coloque um x nos quadros que indicam alimentação saudável:

leite ( ) refrigerante (   ) salgadinhos industrializados(   )

2. Complete as lacunas:
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2. Complete as lacunas:

a. Nossa  ________________________ precisa ser bem variada.

b. Os _____________ são as substâncias que vêm dos alimentos 
para manter o nosso corpo saudável.

c. O excesso de doces e refrigerantes pode prejudicar a nossa

___________________________.

Banco de palavras:  alimentação – saúde - nutrientes - alimentos
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Repare a conversa de dois alunos e depois responda:

Hoje comi frango 
assado, salada, batata 
e suco de  laranja.

E eu comi torta de 
camarão, macarrão, 
arroz, mandioca frita 
e pão. Depois, tomei 
sorvete de chocolate 
e comi doce de coco.
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a) Quem fez a refeição mais equilibrada? 
______________________________________________________

b)    Na alimentação da menina, ela exagerou em qual nutriente?

_________________________________________________________
_________________________________________________________
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Sugestão:   
Leia o livro - A cesta de Dona  Maricota

Qual será a dieta ideal para a Dona Maricota?
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________
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____________________________________________

Arrume a sua cesta de alimentos saudáveis.
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Pesquise, na cozinha de sua escola, quais as frutas do
cardápio do dia e escreva quais as vitaminas que elas
contêm:______________________________________
____________________________________________
____________________________________________
____________________________________________

SUA PIRÂMIDE
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Lembra da Pirâmide que você estudou?

Agora, coloque na sua Pirâmide os
alimentos que você comeu hoje. Compare
a sua pirâmide com a pirâmide que você
já estudou.

Sua alimentação foi equilibrada e
saudável?
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A obesidade coincide com um aumento de peso, mas nem todo aumento de peso está
relacionado à obesidade. Por exemplo, muitos atletas são “pesados” devido à massa
muscular.
Quanto mais ativo você se torna, mais calorias queima (aumenta o gasto energético).
Relacione as medidas necessárias para combater a obesidade:

______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
______________________________________________________________________

Será que  uma pessoa pode estar obesa e desnutrida ao mesmo tempo?  Por que?
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______________________________________________________________________
______________________________________________________________________
___________________________________________________________________

Desnutrição: A desnutrição pode acontecer 
devido a uma má alimentação. Uma 
alimentação sem os nutrientes necessários 
para o bom funcionamento do nosso corpo.
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Como está seu peso?

• Nosso peso é determinado pelos alimentos que consumimos e pelas atividades que

praticamos.

• Se você acha que está muito magro ou muito gordo, fale com um adulto de

confiança e peça para levá-lo a um nutricionista ou a um médico.

• Este profissional o orientará sobre a faixa de peso ideal para sua idade e sexo.

• O importante é ter uma alimentação saudável e realizar atividades físicas.

so
le

g
el

o
.b

lo
g

sp
o

t.
co

m
 

C
IÊ

N
C

IA
S

   
  4

º 
A

N
O

1º
 B

IM
E

S
T

R
E

 / 
20

11
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  

C
o

o
rd

en
ad

o
ri

a 
d

e 
E

d
u

ca
çã

o

so
le

g
el

o
.b

lo
g

sp
o

t.
co

m
 

Coloque aqui:

Seu peso: _____________

Sua altura: ____________

Sua idade:  ____________
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Maus hábitos alimentares também ajudam a engordar, tais como:

• Não ter horários fixos para comer.

•Beliscar a toda hora, porque a pessoa perde o controle da 
quantidade que comeu e acaba comendo muito, sem nem 
perceber.
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es• Exagerar no consumo de alimentos gordurosos, como frituras, 
manteigas, óleos, doces cremosos e chocolates.

• Ficar longos períodos em jejum.  A fome e o apetite aumentam e 
a pessoa acaba comendo mais, quando inicia uma refeição.C
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É muito bom ver um prato bem colorido e pode apostar 
que é bom para a saúde também!

Agora que já falamos em calorias, e nutrientes, entenda  
por que uma dieta variada é mais saudável .

Mas, atenção! Os alimentos não devem ser valorizados
apenas pelas calorias que fornecem quando nos
alimentamos. O tipo de nutriente que eles contêm talvez
seja o ponto mais importante a se considerar. Um simples
chiclete contém, além de açúcar, corantes artificiais que são

A laranja e muitas
outras frutas, como a
acerola, o caju e o
limão possuem
vitamina C.
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chiclete contém, além de açúcar, corantes artificiais que são
usados pelas indústrias para dar cor, sabor etc. Um copo de
leite contém proteínas, lactose (o açúcar do leite), gorduras
e muitas vitaminas. A cenoura, por exemplo, possui
açúcares, fibras e carotenos – substâncias que dão sua cor
alaranjada. Os carotenos são transformados em vitamina A
pelo nosso organismo e essa vitamina ajuda a prevenir a

cegueira.

Adaptado de Débora Foguel, Departamento de Bioquímica / UFRJ 

Publicado em 15/10/2001 | Atualizado em 04/08/2010

vitamina C.
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Considerando o que você já aprendeu,
responda:

1.Que tipo de nutrientes você identifica nesta
refeição?

____________________________________

____________________________________

___________________________________

____________________________________
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2.Que outro tipo de carne poderia substituir a
carne de vaca?

____________________________________

____________________________________

3.Que outra fruta poderia ser consumida
como sobremesa?

____________________________________
____________________________________

Os alimentos contêm nutrientes que 
fornecem energia, não é mesmo?
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Leite materno se refere ao
leite produzido pela mulher
(ou pela fêmea de outros
mamíferos) e é utilizado para
alimentar seu bebê (ou
filhote, no caso de outros

Durante quanto tempo 
você foi amamentado?
__________________
__________________

O leite é retirado da vaca, depois é transportado das
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rcfelipe.blogspot.com

filhote, no caso de outros
animais) através do
aleitamento. É ele a fonte de
nutrição dos recém-nascidos
até que possam comer e
digerir os alimentos sólidos.

. O leite humano é a melhor
fonte de nutrientes para o
bebê que não precisa
receber nenhum outro
alimento até os seis meses
de vida.

O leite é retirado da vaca, depois é transportado das
fazendas até as indústrias. Nas indústrias, é
processado e embalado. Pode ser vendido na
forma líquida ou em pó e ainda ser transformado
em manteiga, queijos ou iogurtes.

Que tal pesquisar os outros tipos de leite que podem
ser utilizados na alimentação, além do leite de vaca?
___________________________________________
___________________________________________
___________________________________________
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Carboidrato:______________
________________________
Proteína:_________________
________________________
________________________
Lipídeos:_________________
________________________

Uma alimentação saudável começa com a
escolha correta dos alimentos, certo?

. Escolha um tipo de cada alimento e
componha a sua refeição:

pães                                cereais

frutas                           verduras e legumes
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Fontes:
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peregrinomutante.wordpress.com
artesdatata.blogspot.com
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________________________
_______________________
Vitaminas: _______________
________________________ovos                                         

carnes 

laticínios 
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Já que estamos falando de alimentos, que tal
adivinhar alguns alimentos?

• Sou amarela, doce e os macacos me adoram. Eu sou
a ______________________.

• Comigo fazem-se pães, bolachas e macarrão. Eu sou
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es• Comigo fazem-se pães, bolachas e macarrão. Eu sou
o _____________________.

• Posso ser ingerida pura, em forma de suco, passas ou
vinho. Sou a ________________.

• Sou fonte de vitamina A e muito boa para a saúde dos
olhos. Eu sou a _________________.

• Tenho coroa mas não sou rei. Eu sou o __________.
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Encontre os alimentos escondidos.

A Z K L T O M A T E U S S M N T V X A C
B K N A R S T U V A N O P L E I T E K L I
N M L R O V O Q I N P Y R Q U E I J O I I
C V N A P A O I U N Z L P D O T V X U Z
O E R N J K G R T N B I S C O I T O U N I

TOMATE

LEITE

QUEIJO

PÃO

BISCOITO

TANGERINA
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O E R N J K G R T N B I S C O I T O U N I
N D V J T A N G E R I N A L U B C D I P I
L E I I A K V M A Ç A U P Z C A J U N O Z
I V C L E I T E O H B W S D B A N A N A

TANGERINA

MAÇÃ

CAJU

BANANA

LARANJA
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Os alimentos precisam ser conservados para que possamos guardá-los para uso futuro sem
que se estraguem.

Hoje, conservamos os alimentos, principalmente, através da secagem (desidratação) e da
refrigeração.
Temos ainda outro tipo de processo
de conservação de alimentos – a Fervura.

Os alimentos cozidos se conservam por mais tempo que os crus. Por isso, fervemos o feijão
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Os alimentos cozidos se conservam por mais tempo que os crus. Por isso, fervemos o feijão
antes de guardá-lo na geladeira.

A desidratação é a retirada de água dos alimentos como, por exemplo, da carne seca.

Você lembra de alguns alimentos que utilizamos e que passaram por algum processo de
conservação?

Pesquise outros alimentos que sofrem desidratação para serem conservados.

_______________________________________________________________
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Conservamos, em geladeira, a maioria das frutas
ou os legumes, assim como alguns tipos de
carne, peixes, aves e laticínios.

Nos restaurantes e bares também é preciso
conservar alguns alimentos em refrigeração.

As indústrias congelam muitos alimentos
prontos que vão desde batatas fritas a pratos de
carne completos.

Graças aos métodos de
conservação dos
alimentos, as pessoas
podem manter uma dieta
variada durante o ano
inteiro.

Pode-se comer na mesma
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Pode-se comer na mesma
refeição: sardinhas em
lata, suco de caju – do
Nordeste – em garrafas e
goiabada em lata. Quase
todo mundo come,
diariamente, alimentos
que passaram por um
processo de conservação.

Pesquise quais alimentos costumam ser
conservados na geladeira de sua escola:
_______________________________________

_______________________________________

_______________________________________
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Você já observou as embalagens de café, de maionese, de sucos e de
refrigerantes? Todas trazem impresso um prazo de validade. Alguns processos
de conservação você já descobriu. Vamos falar um pouco sobre eles?

Como o bacalhau é conservado? _____________________________________

E a carne-seca? __________________________________________________

Agora, você saberia citar alguns alimentos que são conservados em
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Agora, você saberia citar alguns alimentos que são conservados em
temperaturas baixas?
Os laticínios e os peixes são alguns bons exemplos. Você se lembra de
outros?
_______________________________________________________________

Secagem ao Sol. É o método mais antigo de secar alimentos.
Os alimentos são colocados em bandejas e expostos ao sol.
Após vários dias já se evaporou uma quantidade de água
suficiente para que se possa considerá-los livres dos perigos
do armazenamento.
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BISCOITO
Data de fabricação: 
10/01/2010
Validade: 10/10/2010
Após aberto:  consumir em 
até 7 dias.

Observe esta informação.

Agora, preencha o quadro ao 
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Alimento         Prazo de validade   Prazo de consumo

__________________________________________
__________________________________________
__________________________________________

Agora, preencha o quadro ao 
lado com 3 produtos 
alimentares que você tem em 
sua casa. Observe  as 
embalagens!
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Escreva, aqui, um produto industrializado que você observou no mercado
ou em sua casa e o prazo de validade marcado nele:

Produto:

__________________________________________
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Validade:

__________________________________________

__________________________________________
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Além dos processos utilizados que você já estudou, existem outras
formas de conservar os alimentos.

Os conservantes tradicionais incluem o sal, o vinagre, o álcool e os
temperos. Temos, também, os conservantes utilizados nas indústrias e a
estes chamamos de ADITIVOS.

ADITIVOS, na verdade, são qualquer substância que, adicionada ao
alimento, pode agir como conservante, aromatizante ou corante.

O uso de aditivos é rigorosamente controlado pelas autoridades
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O uso de aditivos é rigorosamente controlado pelas autoridades
competentes em alimentação e saúde.

Cole aqui o rótulo de um alimento que contém aditivo:
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Jujuba 

Uma vantagem do uso de aditivos é o tempo de vida
destes alimentos. A desvantagem é que o consumo
em excesso pode prejudicar a saúde.
As balas, chicletes, bombons e gelatinas contêm
aditivos. E a jujuba ?
Veja só como ela é fabricada:
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Jujuba 
Também conhecida como bala de goma, é um doce simples. Leva
açúcar, gelatina, corante, aromatizante e açúcar cristal. A
gelatina é dissolvida em água com açúcar. Essa mistura é fervida
por 15 minutos até engrossar. A massa, então, é jogada sobre
um tabuleiro untado, que contém buracos redondos no formato de
bala. Depois de esfriar, ela é retirada da forma e polvilhada com
açúcar cristal.

Pode ser gostoso, mas não se trata 
de um alimento saudável!
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1. Cite os diferentes tipos de conservação de alimentos que você
conhece:
________________________________________________________

2. Exemplo de um alimento conservado por defumação:
________________________________________________________
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ADITIVOS

DOCES COM ADITIVOS REFRIGERANTES COM ADITIVOS
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Escolha 3 conservantes e escreva, nos quadros, de  que 
modo eles são utilizados na cozinha:
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Revista Ciência hoje para crianças | Edição 152 | Por que
sentimos água na boca?
Entenda a importância da nossa saliva na hora de comer.

Peça ajuda à sua professora/ ao seu professor
para ler estes textos.
Você vai gostar. Depois reúna seus colegas e
faça um informativo para o seu mural.
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Entenda a importância da nossa saliva na hora de comer.
Por: Suzana Herculano-Houzel, Departamento de Anatomia,
Universidade Federal do Rio de Janeiro.

Revista Ciência hoje para crianças | Edição 119 | Por que
soltamos pum?
Gases acumulados no tubo digestivo podem causar um
malcheiroso vexame!
Por: Milton Costa, Departamento de Anatomia, Universidade
Federal do Rio de Janeiro.
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O bebê não come alimentos sólidos e duros, pois ele ainda não tem dentes para rasgar
e triturar os alimentos.
A medida que o bebê cresce, os seus dentes começam a nascer.
Os dentes são importantes para a mastigação dos alimentos.
Os dentes de leite são os dentes da primeira dentição. Essa dentição vai sendo
substituída pela dentição permanente que se completa com 32 dentes.

Dentes ???
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Dentes ???

Que dificuldades você teria para digerir os
alimentos se eles não fossem mastigados?

_______________________________________
_______________________________________
_______________________________________
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Os dentes cortam e trituram
os alimentos durante a
mastigação.

. Ao lado, você vê o esquema
da primeira dentição – os
dentes de leite (são em
número de 20).

Os dentes de leite, também,
precisam ser cuidados e
limpos diariamente.
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limpos diariamente.

Na boca começa o processo da digestão.
Vamos ver como ele acontece?
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Pegue um pequeno espelho e observe os seus próprios dentes. Anote aqui quantos 
dentes você tem e tente identificá-los, de acordo com o desenho da página anterior.

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________

____________________________________________________________________
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____________________________________________________________________

De que objetos você precisa para realizar uma boa escovação?

_____________________________________________________________________
____________________________________________________________________

O que você pode fazer para evitar as cáries?

_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
_____________________________________________________________________
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Quando acontece uma dor de dente, pode ser cárie! Ela aparece por causa das
báctérias (micro-organismos) que existem na boca. Eles se alimentam dos restos de
comida deixados nos dentes. É preciso cuidar da saúde da boca: ir ao dentista,
escovar os dentes e passar fio dental.
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Pesquise, com a ajuda de sua professora, por que os
dentistas aplicam flúor nos nossos dentes. Entreviste um
dentista e descubra a importância de se cuidar dos dentes e
a maneira correta de escová-los!

Quantos dentes possuímos na segunda dentição? _________

Em seguida, faça uma Folha Informativa e distribua em sua
escola.
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escola.

FOLHA INFORMATIVA

Flúor, o que é isso?

O dentista informou:

_______________________
_______________________

_______________________

_______________________

_______________________

Cuide de seus dentes!
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Todo ser humano pode viver um tempo sem alimento, mas não pode viver sem
água.
Ficar sem beber água mais que 5 dias é impossível. Nem sempre você toma

água diretamente, porém ingere água no suco, nas verduras e frutas.

A água participa do transporte e digestão de nutrientes, da eliminação de
resíduos.
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resíduos.

As fontes de água são os líquidos e alimentos, como as frutas e os vegetais.
Mas a água também é importante na digestão dos alimentos.
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A digestão acontece quando os alimentos são transformados em substâncias
aproveitadas pelo nosso corpo.

Para isso, é preciso que os alimentos sejam digeridos, isto é, transformados em partes
cada vez menores, de modo que possam chegar até o sangue e então ser distribuídos
para todo o corpo.

O que acontece quando comemos depressa, sem mastigar o alimento?

Isto mesmo, o estômago dói ou fica pesado.

A mastigação é o início do caminho do alimento em nosso corpo. Com os dentes,
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A mastigação é o início do caminho do alimento em nosso corpo. Com os dentes,
cortamos e trituramos os alimentos e amolecemos com a saliva.

No estômago, no pâncreas, no fígado e no intestino delgado existem substâncias que
quebram os alimentos em pedaços menores.

No intestino delgado, uma parte destes alimentos se transforma em líquido e os nutrientes
absorvidos passam ao sangue e são aproveitados pelo organismo.

No caminho pelo intestino grosso, os restos não aproveitados formam as fezes que ficam
no reto (final do intestino grosso), até serem eliminados pelo ânus.
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esôfago

estômago

boca

SISTEMA  DIGESTÓRIO

Você está vendo,
ao lado, os órgãos
que formam o
sistema digestório.

Vemos, ainda, o
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pâncreas

intestino grosso

ânus

fígado

intestino delgado

fígado e o pâncreas
que auxiliam na
digestão.
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Agora que você já observou o sistema digestório, complete com as palavras corretas:

1. Os órgãos do seu sistema digestório que produzem líquidos que ajudam 
na digestão dos alimentos são: 

______________________________ e ______________________________

2. Para onde vão os nutrientes dos alimentos?

_____________________________________________________________
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3. Em que órgão do seu corpo começa a digestão?
_______________________________________________________________
4. Por que os dentes são importantes no sistema digestório?
_______________________________________________________________

5. Em que parte do intestino os nutrientes são absorvidos  e passam para o sangue ?
_____________________________________________________________________
6. Por que devemos comer devagar e mastigar bem os alimentos?
_____________________________________________________________________
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Enumere de acordo com a ordem em que ocorre a digestão:

(  )  O bolo alimentar é transformado em uma pasta no estômago.

( )  O alimento é triturado pelos dentes e engolido.

( )  Formam-se as fezes que são eliminadas pelo organismo.

(  )  A maior parte dos nutrientes é absorvida e passa para o    
sangue, no intestino delgado.
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Posso comer manga e tomar leite?

Costumava-se dizer que isso não deve ser feito só por causa de uma lenda que surgiu
na época da escravidão. A manga era uma fruta bastante apreciada pelos escravos.
Para que eles não tomassem o leite, os senhores inventaram e espalharam a crendice.
A mistura não faz mal. A manga é uma excelente fonte de vitaminas! Afinal, não
tomamos sorvete que é feito com leite?

Duarte Marcelo.O guia dos curiosos.SP

Agora responda: 

Em que órgão a maior parte dos nutrientes do leite e da manga é absorvida e passa para 
o sangue?  _________________________________________________________
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. Para ter boa saúde é preciso ter bons hábitos alimentares, tais  como:

(   ) comer sempre o mesmo tipo de alimento.
(   ) mastigar bem os alimentos.
(   ) evitar o excesso de doces e gorduras.

São cuidados importantes no preparo dos alimentos:

(   )  comer as frutas sem lavar.
(   )  proteger os alimentos das moscas e outros insetos.
(   )  observar a data de validade dos alimentos industrializados.

Comer depressa e sem mastigar corretamente é um hábito alimentar
saudável ? Por quê?

C
IÊ

N
C

IA
S

   
  4

º 
A

N
O

1º
 B

IM
E

S
T

R
E

 / 
20

11
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
   

   
  

C
o

o
rd

en
ad

o
ri

a 
d

e 
E

d
u

ca
çã

o

__________________________________________________________________
_______________________________________________________________
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Agora vocês também podem criar um cardápio 
ideal com as principais refeições do dia.

Aproveite para consultar a merendeira da escola 
e escrever, no mural da sala,  a merenda do dia!

MERENDA DO DIA
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Que tal organizar pratos 
divertidos como este ao 
lado? Capriche nas 
proteínas e  vitaminas!
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Agora vamos organizar um cardápio ideal para um dia de
refeição equilibrada?

Manhã:____________________________________________
__________________________________________________
_______________________________________________

Almoço:___________________________________________
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Almoço:___________________________________________
__________________________________________________
________________________________________________

Jantar:____________________________________________
__________________________________________________
________________________________________________
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Pesquise eletrodomésticos que foram
criados para facilitar o preparo e
conservação dos alimentos. Desenhe
ou cole imagens aqui.

Peça ajuda ao seu/sua professor para realizar esta atividade:
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Complete o texto com as palavras do banco de palavras:

Já aprendi que, para crescer, manter minhas atividades e prevenir muitas
doenças, preciso me ___________________ bem. Os alimentos fornecem
os nutrientes de que meu corpo necessita para ter __________________.

As _________________________são substâncias de que o corpo necessita
para crescer e formar os músculos.

O sistema ____________________ começa na boca e termina no _______.

Os ________________ têm formatos diferentes e participam da
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Os ________________ têm formatos diferentes e participam da
___________________dos alimentos.

Uma boa ______________ começa com uma boa mastigação dos
alimentos.

alimentar  – vitaminas  – nutrientes  – energia  – ânus  – boca  – dentes 
– digestório  – mastigação  – digestão 

Banco de palavras:
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Complete  as palavras cruzadas:

HORIZONTAIS

1 A criançada adora tomar em dias quentes.
Está no topo da pirâmide. Deve ser consumido com
moderação.

2 A criançada adora! É rico em proteínas e
cálcio. A vaca é um dos animais de onde pode retirá-
lo.

3 É uma hortaliça rica em vitamina A e boa
para a visão. O coelho Pernalonga gosta muito de
comê-la.
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Irala, C.H.; Fernandez, P.M.; Recine, E. A

Escola promovendo hábitos saudáveis –Caderno de atividades.
UnB, 2001

comê-la.

4 É um tempero utilizado na cozinha para
colocar em carnes, saladas etc. Porém, não deve ser
usado em excesso.

VERTICAIS

5 Está na base da pirâmide. Pode ser usado
para fazer deliciosos sanduíches. Rima com
macarrão.

6 É o nutriente encontrado nas carnes,
ovos, leite e derivados. É importante para a pele,
cabelo etc.

7 Está no grupo das carnes. É dividido em
clara e gema.

8 É fonte de vitaminas, minerais e fibras.
Pode ser uma ótima sobremesa. A banana, a maçã e
a uva são exemplos de _______________.
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Para o bom funcionamento do organismo é necessário ter hábitos 
saudáveis de alimentação.

Nossos hábitos de higiene e o comportamento durante as 
refeições contribuem para uma vida saudável.

Agora podemos concluir quais as atitudes recomendadas:
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Agora podemos concluir quais as atitudes recomendadas:

• Mastigar bem os alimentos, devagar e de boca fechada.

• Lavar bem as mãos antes de ingerir qualquer alimento.

• Não falar enquanto mastigamos os alimentos.

• Escovar os dentes após as refeições.
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Tocar nos alimentos 

Manter os alimentos 
cobertos ou em 
embalagens bem 
fechadas.

Não falar,  tossir ou 
espirrar em cima 
dos alimentos.

Não comer alimentos 
com aparência ou 
cheiro impróprios.
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Tocar nos alimentos 
com as mãos limpas.

Lavar bem os 
alimentos.

Beber somente 
água filtrada ou 
fervida.

Cozinhar bem os 
alimentos, 
principalmente as 
carnes.

Que tal levar essas informações aos seus amigos e parentes?
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