ATIVIDADES NAO PRESENCIAIS ()

ATIVIDADE COMPLEMENTAR SABADO DIA 10 DE OUTUBRO
ESCOLA:
ALUNO: TURMA:8° ANO
DISCIPLINA: Lingua Portuguesa AULAS POR SEMANA:
CONTEUDO:Producao textual — CARTA -

Caro(a) aluno(a),

Em alguns sabados, teremos atividades de Lingua Portuguesa a fim de complementar a
carga horaria exigida pelo Ministério da Educacdo. Organize-se para nao deixar que as
atividades acumulem. SAUDADES!!!!

Leia a carta abaixo e faca 0 que se pede:

CARTA DE UM PAI AO FILHO
Sua cidade, 10 de setembro de 2019
Filho,

O dia em que este velho j& ndao for o mesmo, tenha paciéncia e me
compreenda.Quando eu derramar comida sobre minha camisa e esquecer como amarrar
meus sapatos, tenha paciéncia comigo e se lembre das horas que passei te ensinando a
fazer as mesmas coisas.Se quando conversares comigo, repetir e repetir as mesmas
palavras e sabes de sobra como termina, ndo me interrompas e me escute. Quando era
pequeno, para que dormisse, tive que Ihe contar milhares de vezes a mesma estdria até que
fechasse 0s olhinhos.
Quando estivermos reunidos e, sem querer, fizer minhas necessidades, ndo fique com
vergonha e compreenda que nao tenho a culpa disto, pois ja ndo as posso controlar. Pensa
quantas vezes quando menino te ajudei e estive pacientemente a seu lado esperando que
terminasse o que estava fazendo.

Nao me reproves porque ndo queira tomar banho; ndo me chames a atengéo por isto.
Lembre-se dos momentos que te persegui e os mil pretextos que tive que inventar para
tornar mais agradavel o seu banho.

Quando me encontrares inutil e ignorante na frente de todas as coisas tecnoldgicas
que ja nao poderei entender, te suplico que me dé todo o tempo que seja necessario para
ndao me machucar com 0 seu sorriso sarcastico.Lembre-se que fui eu quem te ensinou
tantas coisas.
Comer, se vestir e como enfrentar a vida tdo bem como faz, sdo produto de meu esforco e
perseveranca.

Quando em algum momento, enquanto conversamos, eu chegue a me esquecer do
que estavamos falando, me dé todo o tempo que seja necessario até que eu me lembre, e
se nao posso fazé-lo ndo figue impaciente; talvez nao fosse importante o que falava e a
Unica coisa que queria era estar contigo e que me escutasse nesse momento.

Se alguma vez ja nao quero comer, ndo insistas. Sei quando posso e quando nao
devo. Também compreenda que, com o tempo, ja ndo tenho dentes para morder, nem gosto
para sentir.




Quando minhas pernas falharem por estarem cansadas para andar, da-me sua mao
terna para me apoiar, como eu o fiz quando comecou a caminhar com suas fracas
perninhas.

Por ultimo, quando algum dia me ouvir dizer que ja ndo quero viver e s6 quero morrer,
nao te enfades. Algum dia entenderas que isto ndo tem a ver com seu carinho ou o quanto
te amei.Trate de compreender que ja ndo vivo, sendo que sobrevivo, e isto ndo é viver.

Sempre quis o melhor para vocé e preparei os caminhos que deve percorrer.Entao
pense que com este passo que me adianto a dar, estarei construindo para vocé outra rota
em outro tempo, porém sempre contigo.Nao se sinta triste, enojado ou impotente por me ver
assim. Da-me seu coracdo, compreenda-me e me apoie como o fiz quando comecaste a
viver.

Da mesma maneira que te acompanhei em seu caminho, te peco que me acompanhe para
terminar o meu.Dé-me amor e paciéncia, que te devolverei gratidao e sorrisos com o imenso
amor que tenho por vocé.

Atenciosamente,

Teu Velho
https://www.pensador.com/frase/NTM30ODgz/
(Adaptado)

Apés a leitura dessa carta, vocé devera redigir uma carta de resposta ao pai que escreveu.
Utilize a criatividade e sensibilidade!
Atente-se para a estrutura:

e local e data

e Vocativo

e Corpo do texto

e Despedida e assinatura
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SEMANA 26 PERIODO DE 05/10 a 09/10

ESCOLA:
ALUNO: TURMA:82 ANO
DISCIPLINA: Lingua Portuguesa AULAS POR SEMANA:

CONTEUDO: Compreenséo e Interpretacao,Intertextualidade, Complementos Verbais-
Objeto direto e indireto-

- VAMOS
TODOS

‘ FICAR
BEM |

1)Para responder as questdes seguintes, leia as charges abaixo:

LATURF 2020~ gy s




A- A intertextualidade acontece quando um texto retoma uma parte ou a totalidade de outro
texto. Analise a seguir a relacao intertextual que existe nascharges acima.

B- Quais os elementos gréaficos/visuais que apontam para a questdo indigena na primeira
charge?

C- Tendo em vista a sua experiéncia de vida, o que vocé |é, assiste, conversa, responda:

como os povos indigenas, considerados povos tradicionais, sdo considerados/tratados, no
Brasil? Posicione-se a respeito com argumentos.

2)Leia a charge abaixo e depois marque a alternativa que melhor a resume:

a) A charge indica o desmatamento como causa da expulsao dos indios brasileiros das matas.

b) A charge aponta a intervencédo do homem branco no cotidiano indigena como fator de exploragéo.
c) A charge aborda a dificuldade da manutencao das tradicbes indigenas brasileiras mesmo em
territorio préprio.

d) A charge ilustra a restricdo do indigena brasileiro como cidaddo a um evento do calendario
nacional: o Dia do Indio.

*Na oracéo “Salve o Dia do indio”, existe um complemento verbal. Qual é? Classifique-o:

FONTE:

https://exercicios.mundoeducacao.uol.com.br/exercicios-historia-brasil/exercicios-sobre-indigena-
durante-colonizacao-portuguesa.htm
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SEMANA 26 PERIODO DE 05/10 A 09/10

ESCOLA:
ALUNO: TURMA: 8° ANO
DISCIPLINA: MATEMATICA AULAS POR SEMANA: 4 HORAS/AULA
CONTEUDO: PORCENTAGEM
Atividades
1) Quanto é:
5 400
a)5%de80>—x80=—=4 EXEMPLO
100 100

b) 10% de 300 =
Cc) 5% de 90 =

d) 25 % de 350 =
e) 50% de 1200 =
f) 15% de 260 =
g) 30% de 1500 =
h) 7% de 200 =

i) 23% de 400 =

2) Em uma sala de aula 25% dos alunos praticam volei. Sabendo que a

sala tem 36 alunos. Quantos praticam volei?
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SEMANA 26 PERIODO DE 05/10 A 09/10 DE 2020

ESCOLA:
ALUNO: TURMA: 8° ANO
DISCIPLINA: GEOGRAFIA AULAS POR SEMANA: 2 HORAS/ AULA

CONTEUDO: DIFERENCAS ESPACIAIS DO CRESCIMENTO POPULACIONAL MUNDIAL

O crescimento da populagdo mundial ndc ocorre de maneira homogénea,
devido a diversos fatores: as diferencas na distribuigdo da populacdo e nas variacdes
espago-temporais dos indicadores demograficos, as distintas caracteristicas so-
cioculturais e socioecondmicas, aos niveis desiguais de desenvolvimento socioes-
pacial e as condi¢ées naturais, entre outros.

Observe, por meio dos graficos das figuras 1 e 2, como € previsto que ocorra
em cada grande regidoc do mundo o crescimento populacional ao longo do tempo.

' Figura 1. Mundo: populacdo por regido — 1950-2100 "\
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Em 2017, a China contava com 1.4 bilhdo de habitantes, e a india. com 1.3 bilhao.
Ambos continuam sendo os paises mais populosos do mundo. Estima-se que, por
volta de 2022, a populacio da india supere a da China.

Em 2014, na Ameérica Latina, a taxa de fecundidade na regidao — media de filhos
por mulher em idade reprodutiva — foi de 2,1. No entanto, Brasil, Chile, Cuba e outros
paises registraram indice inferior a 2 e paises como Guatemala, Bolivia e Haiti mos-
traram resultados superiores a 3.

As dinamicas de crescimento da populacao mundial sao acompanhadas por
transformacoes socioeconémicas, politicas e culturais. Tais mudangas afetam, por
exemplo, a sadde e o envelhecimento, o desenvolvimento social e econémico, as
migragoes e a urbanizacado, a demanda por habitagdo, o abastecimento de alimen-
tos. o acesso a agua potavel, etc.

Encson Guilherme Luciano/Arquivo da editara

ars

on Guilherme Lucianc/Arquiva da edit
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Apos a leitura do texto responda aos exercicios:

1) Quais os fatores que pela qual o crescimento da populacdo mundial ndo acontece
de forma homogenia?

2) Como € acompanhada a dindmica do crescimento da populagcdo mundial?

Fonte de pesquisa:
https://guiadoestudante.abril.com.br/estudo/urbanizacao-e-meio-ambiente
https://educacao.uol.com.br/

Livro de Geografia de 8° ano, Capitulo 5 — Populacdo Mundial: dinAmicas e fluxos, Pagina: 98/
Ribeiro Wagner Costa. Por Dentro da Geografia, 8° ano. 4° Ed. — S&o Paulo. Saraiva, 2018.
Adaptado pela professora de Geografia Gesiane Dalvi Silva.



https://guiadoestudante.abril.com.br/estudo/urbanizacao-e-meio-ambiente
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SEMANA 26 PERIODO DE 05/10 A 09/10 DE 2020

ESCOLA:

ALUNO: TURMA: 8°ANO
DISCIPLINA:HISTORIA AULAS POR SEMANA:2
PROFESSORA:

VOCE SABIA?
O que é crénica?
Cronica é o Género literario que consiste na apreciacao pessoal dos fatos da vida cotidiana.

Coletanea de fatos histéricos, de narragdes em ordem cronolégica.
https://www.dicio.com.br/cronicas/#:~:text=Significad0%20de%20cr%C3%B4nica,not%C3%ADcias%20que%20circulam%20sobre%20pessoas.

e A imagem abaixo mostra uma locomotiva conhecida como “Maria Fumaca”, criada em
1814 com a Revolucado Industrial. Essa invencao transformou os meios de transporte de
pessoas emercadorias.

https:/i.pinimg.com/originals/1c/93/de/1c93de91a34efb31dde11269444b65a2.png

Em 1903 a locomotiva Maria Fumaca chegava ao nosso municipio, contribuindo para o
progresso de entrada e saida de mercadorias e pessoas.

- Com base na imagem acima e suas respectivas caracteristicas, escreva uma crénica
baseado na historia do municipio com a chegada da locomotiva

Boa Atividade!!!

Atividade realizada pela professora Deuzimar Martins Dias Pereira. Utilizando a figura de
uma locomotiva "Maria Fumaca" e para explicar a palavra crénica foi utilizado o dicionario virtual.
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SEMANA 26 PERIODO DE 05/10/2020 A 09/10/2020

ESCOLA:
ALUNO: TURMA:8° ANO
DISCIPLINA: CIENCIAS AULAS POR SEMANA: 3 horas/ aula

CONTEUDO: Unidades de Conservacdo — Uso Sustentavel

Unidades de Conservacao de Uso Sustentavel

As Unidades de Protecao de Uso Sustentavel procuram compatibilizar o uso sustentavel
dos recursos naturais com a conservacdo da natureza, por isso admitem a presenca de
moradores nos locais. Nessas unidades, sdo permitidas atividades que envolvam coleta e uso
dos recursos naturais, desde que ocorram de forma responsavel, ndo exaurindo 0s recursos
ambientais e prejudicando os processos ecoldgicos.

As Unidades de Conservacdo de Uso Sustentavel podem ser de sete tipos. De acordo
com alei n® 9.985, essas unidades apresentam as seguintes caracteristicas e objetivos
principais:

Areas de Protecdo Ambiental —s&o constituidas por areas com caracteristicas especificas,
sejam bidticas ou abidticas, estéticas ou culturais, que sdo consideradas importantes para o bem-
estar humano. A criacdo dessas unidades visa a proteger a diversidade biolégica do local e
disciplinar o processo de ocupacédo, de modo a assegurar a sustentabilidade do uso dos recursos
naturais locais. Podem ser publicas ou privadas. Nestas Ultimas, a visitacdo e a pesquisa
cientifica sdo permitidas desde que sigam condi¢cdes preestabelecidas.

Areas de Relevante Interesse Ecoldgico — essas areas podem ser pubicas ou privadas e sdo
caracterizadas por possuirem caracteristicas naturais extraordinarias ou por abrigarem individuos
raros da biota regional. Devido a essas caracteristicas, a sua criacdo visa a protecdo de
ecossistemas naturais de importancia regional ou local e o uso adequado dessas areas. A
apropriacao privada esta sujeita a adocao de critérios preestabelecidos.

Florestas Nacionais —essas areas podem ser publicas ou privadas e possuem cobertura
florestal de espécies predominantemente nativas. Os principais objetivos dessas unidades sao
favorecer o uso sustentavel dos recursos florestais e a pesquisa cientifica. Nao é permitida a
ocupacao humana nesses locais, exceto 0s casos da existéncia de comunidades tradicionais no
local antes da criacdo da unidade. Mesmo assim, estas precisam seguir determinadas normas
para continuarem ocupando o lugar. A visitacdo publica é permitida se seguir regulamento
especifico, da mesma forma que ocorre com a pesquisa cientifica no local, que, inclusive, é
incentivada. Podem ser de dois tipos, Floresta Estadual, quando criada pelo Estado, ou Floresta
Municipal, quando criada pelo Municipio.

Reserva Extrativista — essas unidades sdo areas destinadas as popula¢cdes extrativistas, ou
seja, aquelas que sua subsisténcia ocorre através da agricultura de subsisténcia e na criacdo de
animais de pequeno porte. As Reservas Extrativistas tém o objetivo de proteger essas
populacdes, seus meios de vida e sua cultura. A exploracdo de recursos minerais e a caca
amadoristica ou profissional ndo sado permitidas no local, bem como a exploracdo de madeira,
gue sO é permitida em casos excepcionais e se ocorrer de forma sustentavel. Podem ocorrer
visita publica e pesquisa cientifica no local, desde que de acordo com as normas da unidade.

Reserva de Fauna — essas unidades sdo de dominio publico, ndo sendo permitida a apropriacao
particular, além de serem criadas para manter populagfes animais de espécies nativas, terrestres
ou aquaticas, residentes ou migratdrias voltados para estudos técnico-cientificos sobre o seu



manejo econdmico e sustentdvel. Ndo pode haver caca no local, seja ela amadoristica ou
profissional. O comércio dos produtos e subprodutos oriundos da pesquisa no local é regido por
regulamentos especificos e por dispositivos nas leis sobre fauna.

Reserva de Desenvolvimento Sustentavel — essas areas sdo de posse e dominio publico, ndo
podendo haver apropriagéo particular. Essas unidades naturais abrigam populagdes tradicionais
gue vivem de sistemas sustentaveis de exploracdo dos recursos naturais e que, em virtude de
seu modo de vida, contribuem para a protecdo e para a manutencao da diversidade bioldgica.
Sao criadas no intuito de preservar a natureza, além de assegurar a perpetuacao, qualidade do
modo de vida e a exploracdo dos recursos naturais pelas comunidades tradicionais. A visitacao
publica e a pesquisa cientifica sdo permitidas e incentivadas, desde que sigam regulamentos e
propositos especificos.

Reserva Particular do Patrimdnio Natural — area privada onde foi firmado um compromisso
perpétuo entre o proprietario e o governo de conservacgdo da diversidade biologica. Nessas areas

s6 sao permitidas a pesquisa cientifica e a visitacao publica com objetivos turisticos, recreativos e
educacionais.

Atividades.
1) Defina Unidades de Conservagéo de Uso Sustentavel.

2) As Unidades de Conservacao de Uso Sustentavel podem ser de sete tipos. Quais séao elas?
Qual o objetivo de cada uma?

Adaptacédo Professora Laura Burock Venturi
https://brasilescola.uol.com.br/biologia/unidades-conservacao-uso-sustentavel.htm
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SEMANA 26 PERIODO DE 05 A 09 DE OUTUBRO

ESCOLA:
ALUNO: TURMA: 82 E 92 ANO
DISCIPLINA:Inglés AULAS POR SEMANA: 1

CONTEUDO:Halloween — Més de Outubro

1. Estamos no més conhecido por uma comemoracao bastante antiga e conhecida nos paises
falantes de inglés, sendo assim leia o texto abaixo e responda.

HALLOWEEN

Halloween is also a celebration observed in several countries, mainly in the English-speaking world, on
October 31, the eve of the Western Christian festival of All Saints Day. It begins with the vigil three-day
Allhallowtide, the time of the liturgical year dedicated to remembering the dead, including hallows, martyrs
and all the deceased faithful.

It is believed that many of the Halloween traditions originated from the ancient Celtic harvest festival, the
“Samhain”, and that this Gaelic festival was Christianized by the early Church. Samhain and other parties
may also have had pagan roots. Some, however, support the view that Halloween started independently of
Samhain and has Christian roots.

Among the most common Halloween activities are parties and costumes, practicing "trick or
treating”,decorating the house, making pumpkin lanterns, bonfires, guessing games, going to
"haunted" attractions, telling scary stories and watching horror movies . In many parts of the world,
Christian Halloween religious vigils, such as attending church services and lighting candles at the graves of
the dead, remain popular, although elsewhere it is a more commercial and secular celebration. Some
Christians historically abstain from meat on Halloween.

a) Quando é celebrado o Halloween?
b) Qual a lingua usada pelos paises que costumam comemorar o halloween?
c) O halloween é comemorado no dia anterior a um dia bem conhecido no brasil? Encontre no
texto.
d) Qual o povo que costumava comemorar este festival?

e) Qual era 0 nome do festival, antes de se chamar Halloween?
f) Use seu conhecimento prévio e também tem a resposta no texto. O que as pessoas que moran
nesses paises fazem para comemorar o Halloween?
g) Use seu conhecimento prévio e também tem a resposta no texto. O que significa “Trick or
Treating™?
h) Em sua opinido, como sera a nova comemoracao do halloween em época de pandemia? Vocé
acredita que esse festival poderia ser comemorado no Brasil?

Fonte: https://pt.wikipedia.org/wiki/Dia_das_Bruxas. Acesso em: 30/09/2020
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SEMANA 26: PERIODO DE 05/10/2020 A 09/10/2020

ESCOLA:

ALUNO: TURMA: 62 AO 9°ANO
DISCIPLINA: ARTE AULAS POR SEMANA:1
PROFESSOR(A):

MOSAICO

O Mosaico, conhecido também como arte musiva, € uma montagem de pequenos fragmentos de
materiaiscomopedras,azulejosde variascores,pastilhasdevidro—osmaisusados-,conchas,papéis, botoes,
plasticos, couros, graos de alimentos e outros mais, denominados tesselas, sobre planos anteriormente
dispostos para este fim, resultando em desenhos os maisvariados.

Fonte: https://www.infoescola.com/artes/mosaicos/

ATIVIDADE

Facaumlindomosaicoemseucadernodearte,utilizandopapel,podendoserrecortesderevistas,
recortes de jornais ou papeéis coloridos. Comece separando todos os materiais que vocé vai
utilizar.Recorte os papéis com os formatos desejados, usando a tesoura ou os proprios dedos, de
acordo comefeito desejado. Uma boa dica é ir formando montinhos de cores diferentes depapel.

Comoestamosnaestacaodaprimavera,facaumlindomosaicoquetenhaavercomestaestacao do ano.
Seguem alguns exemplos para suainspiracao.
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Fonte: https://www.artesanatopassoapassoja.com.br/como-fazer-
mosaico/https://br.pinterest.com/pin/845973111233641483/?nic_v2=
1a51igYIkhttps://br.pinterest.com/pin/431360470550655054/?nic_v2=
1a51igYlk
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SEMANA 26 PERIODO DE 05/10/2020 a 09/10/2020

ESCOLA:

ALUNO:

TURMA:

DISCIPLINA: Ensino Religioso

AULAS POR SEMANA: 1

CONTEUDO: Budismo no ES

1. Leia o texto abaixo e responda.

Budismo - A 22 maior estatua de Buda do Mundo fica no ES

AAAAAARAARARRAL

| g
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A estatua de 33 metros tem previsédo de
ficar pronta em 2020 e pode ser vista por
guem passa as margens da BR-101. Em
Ibiracu no ES, esta estatua é a 22 maior do
mundo e a maior do Ocidente.

O que é Budismo?

O budismo (pali/sanscrito: Buddha Dharma) é
uma filosofia ou religido nao teista( religiao que
ndao incluem a ideia de umadeidade —
um deus ou varios deuses) que surgiu
originalmente na India por volta do século VI a.C.
e abrange diversas tradi¢coes, crencas e praticas
baseadas nos ensinamentos, o Darma (pAli:
Dhamma, sanscrito: Dharma), de Siddhartha
Gautama, intitulado de Buddha. E dividido em trés
grandes tradi¢cdes: theravada (também chamado
de hinayana), mahayana e vajrayana (ou
tantrayana). Essas tradicbes englobam as mais
diversas escolas budistas como o zen, terra pura,
kadampa e o budismo tibetano. E estimado que
existam 500 milhées de seguidores no mundo,
sendo considerada a quinta maior religido em

namero de adeptos no mundo. O maior nimero de seus seguidores encontra-se no oriente em
paises como Japdo, China, Tibete, Butdo e Tailandia. No Brasil, segundo o censo de 2010,

residem aproximadamente 245 mil budistas.

As escolas budistas variam sobre a natureza exata do caminho da libertacao, a importancia e
canonicidade de varios ensinamentos e, especialmente, suas praticas. Entretanto, as bases das
tradicbes e praticas sdo as Trés Joias: o Buda (como seu mestre), o Dharma (ensinamentos
baseados nas leis do universo) e a Sangha (a comunidade budista). Encontrar refagio espiritual
nas Trés Joias ou Trés Tesouros é, em geral, o que distingue um budista de um nao budista.
Outras préaticas podem incluir a renincia convencional de vida secular para se tornar um monge
(sénscrito/pali: bhikkhu) ou monja (sanscrito/pali: bhikkhuni)

Responda:

a) Onde fica a maior estatua do ocidente de Buda? E  qual o tamanho desta?

) O que seria Budismo?

) Quantos, aproximadamente, seguem a filosofia/religido budista no mundo?

) No Brasil, quantos, aproximadamente, seguem a filosofia/religido budista no mundo?

) Quais sé@o as bases da tradi¢cdo/praticas desta religiao?
f) O que significa religido néo teista?
g) Onde surgiu o Budismo?
h) Vocé ja ouviu falar sobre o Budismo? Quando se pensa nesta religido, como vocé acha que sao as pessoas
adeptas a esta religiao. Vocé acha que eles se vestem ou vivem de forma diferente que o seu costume? Vocé
conhece o municipio de Ibiragu? Vocé ja sabia que a maior estatua de Buda fica nesta cidade?

b
c
d
e

Fonte: https://pt.wikipedia.org/wiki/Budismo.Acesso em: 29/09/2020
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SEMANA 26 PERIODO DE 05/10 a 09/10

ALUNO: TURMA: 82 anos.
DISCIPLINA: EDUCACAO FiSICA  AULAS POR SEMANA: 2 horas/aula
CONTEUDO: PIRAMIDE ALIMENTAR

Piramide alimentar
A piramide alimentar fornece informacgdes corretas para a populagdo sobre como ter uma
alimentacao saudavel, analisando-se os grupos de alimento e sua importancia nutricional.
A piramide alimentar é uma representacao grafica que reune informagbées importantes a
respeito dos grupos de alimentos presentes em nossa dieta. Seu principal objetivo € garantir o
bem-estar nutricional da populagéo, informando-a, principalmente, sobre as porcdes recomendadas

de cada tipo de alimento.

Piramide alimentar brasileira

Existem varios tipos de piramides alimentares pelo mundo. Elas, normalmente, apresentam
variacdes, pois cada regidao possui uma especificidade na dieta. No Brasil, por exemplo, a primeira
piramide foi desenvolvida em 1999, entretanto, apds esse periodo, ela recebeu reestruturacao para
se adequar melhor a realidade do nosso pais.

Neste texto, consideraremos a pirAmide proposta por Philippi, em 2013, em seu trabalho
“Redesenho da piramide alimentar brasileira para uma alimentacdo saudavel”. Ela é baseada em
uma dieta de 2000 quilocalorias e agrupa os alimentos em oito grupos béasicos. Esses oito grupos
estao dispostos em quatro niveis distintos, sendo eles:

1- Primeiro nivel (base da piramide): grupo dos cereais, tubérculos, raizes;

2- Segundo nivel: grupo das hortalicas e grupo das frutas;

3- Terceiro nivel: grupo do leite e produtos lacteos, grupo das carnes e ovos, grupo das
leguminosas e oleaginosas;

4- Quarto nivel (topo da piramide): grupo dos 6leos e gorduras, grupo dos acucares e doces.
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Grupos de alimentos presentes na piramide alimentar

Na piramide alimentar brasileira, os alimentos estao divididos em oito grupos dispostos em
quatro niveis. Como cada alimento apresenta uma grande variedade de nutrientes, eles foram
classificados de acordo com o nutriente que se apresenta em maior quantidade na sua
COmMposigao.

Em cada um dos grupos presentes na piramide, € possivel observar a quantidade ideal que
deve ser ingerida. Observe abaixo o0s grupos alimentares e o total diario de quilocalorias
recomendado:

- Arroz, pao, massa, batata, mandioca: 900 kcal (6 por¢des por dia)
- Legumes e verduras: 45 kcal (3 porcoes por dia)

- Frutas: 210 kcal (3 por¢des por dia)

- Carnes e ovos: 190 kcal (1 porcao por dia)




- Leite, queijo e iogurte: 360 kcal (3 porcdes por dia)
- Feijdes e oleaginosas: 55 kcal (1 porcéo por dia)

- Oleos e gorduras: 73 kcal (1 porgao por dia)

- Acucares e doces: 110 kcal (1 porcao por dia)

Com esses dados, é possivel perceber que o grupo dos carboidratos (arroz, pdo, massa,
batata, mandioca) deve ser a base da nossa dieta, uma vez que sao alimentos que fornecem
energia. Nesse caso, € importante destacar que a melhor opgao é investir em produtos integrais,
por fornecerem mais fibras.

No segundo nivel da piramide, encontramos dois grupos, o grupo dos legumes e verduras e 0
grupo das frutas. Esses alimentos s&do ricos em vitaminas, minerais além de fibras e sdo chamados
de reguladores.

Acima dos legumes, verduras e frutas, vemos um nivel com diferentes alimentos (grupo do leite
e produtos lacteos; grupo das carnes e ovos e grupo das leguminosas e oleaginosas), que estao
relacionados com fornecimento de proteinas.

As proteinas sdo essenciais para o funcionamento do nosso corpo, estando relacionadas com
uma série de fungdes, sendo uma delas o reparo de tecidos do nosso corpo. Além disso, nesse
nivel encontramos leite e derivados, 0s quais sdo responsaveis por fornecer uma grande
quantidade de calcio.

No ultimo nivel, temos os grupos dos éleos, gorduras, doces e acucares. Esses grupos devem
ter consumo moderado, pois seu consumo exagerado relaciona-se a casos de obesidade. Nesse
grupo, a palavra-chave é a moderacao.

ATIVIDADE:

RESPONDA:

1- A piramide alimentar € um instrumento, sob a forma grafica, que tem como objetivo:
a
b

Mostrar a quantidade de alimento carboidrato que cada individuo deve consumir.

Orientar as pessoas como nao manter uma dieta mais saudavel.

(@)
]

Orientar as pessoas a manter uma dieta rica em gorduras e carboidratos
d- Orientar as pessoas para uma dieta mais saudavel, balanceando a porcao e correta
de cada alimento durante o dia.
2- Na piramide alimentar brasileira, os alimentos estdo divididos em oito grupos, dispostos
em quantos niveis:
a- Um nivel
b- Trés niveis

c- Cinco niveis




d- Quatro niveis

3- De acordo com a piramide alimentar, quais sdo 0s grupos pertencentes ao segundo
nivel:

a

grupo das hortalicas e grupo das frutas;
b- grupo do leite e produtos lacteos
grupo dos 6leos e gorduras

o
]

d- grupo dos cereais, tubérculos, raizes;

4- De acordo com a piramide alimentar, em qual nivel se encontra o grupo dos éleos e
gorduras:
a- quinto nivel
b- segundo nivel

oitavo nivel

o
]

d- quarto nivel

https://www.asbran.org.br/noticias/piramide-alimentar-adotada-no-brasil-ganha-novos-alimentos

https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar populacao_brasileira 2ed.pdf




