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Agua

A dgua ¢ o principal componente do organismo e o seu
consumo didrio em abunddncia € fundamental para
manter um bom estado de saude. As infusdes de ervas
(tilia, cidreira, camomila, lucia-lima, entre outras), o cha
sem acgucar, bem como outras bebidas ndo agucaradas
representam boas alternativas para garantir uma in-
gestdo adequada de dgua. Uma correta hidratacdo ga-
rante a manutencdo do equilibrio hidrico do organismo e
o0 bom funcionamento dos rins e do intestinol.

1 Faculdade de Ciéncias da Nutricdo e Alimentagdo da Universidade do Porto. A Nova
Roda dos Alimentos. Instituto do Consumidor, Dire¢cdo Geral de Saude; 2003.



ATIVIDADE 1 - De onde provém a agua?

Objetivo:
Explorar e identificar a origem da dagua.

Material necessdrio:

- Folha da atividade

- Ldpis de cor

- Recortes de revistas ou jornais
- Cola

- Tesoura

Desenvolvimento da atividade:

1. O professor divide a turma em pequenos grupos e dis-
tribui a folha de atividade.

2. As criancas podem trazer de casa revistas e/ou jornais
para recortar os locais de onde provéem a dgua doce e sal-
gada.

3. Colar os recortes nas colunas da folha de atividade.

4. Depois de preenchido o quadro, desenvolver um debate
sobre a importédncia da dgua, o problema de escassez e a
falta de acesso a dgua potdvel em muitas regides.



Sabias que a percentagem de dgua salgada na terra é
de 97%, mas que os restantes 3% de dgua doce ndo se
encontram totalmente disponiveis para a utilizagcéo do
Homem.

Agua doce Agua salgada
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ATIVIDADE 2 - A dgua é importante

Objetivo:
Aprender a importdncia e necessidade da agua.

Material necessdrio:
- Folha da atividade
- Lapis e borracha

Desenvolvimento da atividade:

1. Ensinar os conceitos bdsicos da importdncia da agua.
2. Distribuir a folha da atividade.

3. A atividade pode ser feita com a leitura das pistas e ten-
tar descobrir em conjunto a que se refere cada frase.

4. Corrigir a atividade com consolida¢cdo de conhecimen-
tos



Descobre através das frases, a que alimento se refere.

- Sou um elemento que se encontra no centro da roda
dos alimentos. Quem sou?

- Sou um grupo da roda dos alimentos que mais precisa
de dgua. Que grupo sou?

- Para nos sentirmos bem necessitamos de beber uma
grande quantidade de dgua por dia, quanto achas que
é?

- Sou um fruto grande e redondo, preciso de dgua para
crescer e posso ter riscas ou ndo por fora. Que fruto sou?

- Podemos beber a dgua de formas diferentes, dando-lhe
sabor de forma sauddvel. Que outras formas conheces
de beber agua?
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ATIVIDADE 3 - Vamos poupar agua

Objetivo:
Aprender a importédncia da poupanc¢a de dgua.

Material necessdrio:
- Folha da atividade
- Lapis e borracha

Desenvolvimento da atividade:

1. Ensinar os conceitos bdsicos da poupan¢a de dgua.

2. Distribuir a folha da atividade.

3. A atividade pode ser feita com a leitura das frases em
conjunto e tentar descobrir as palavras que faltam.

4. Corrigir a atividade com consolida¢cdo de conhecimen-
tos.



Preenche os espacos em branco, de forma a que as frases
facam sentido.

- Durante a escovagem dos dentes devemos
a torneira da agua.

-Toma banhos___ e n&oenchasa

- Na sanita devemos colocar uma para a descar-
ga ser

- Devemos as plantas1a 3 vezes por semana, de

forma a garantir que a terra nunca perca totalmente a
humidade.

- Durante a regulacdo da temperatura do banho, deve-
mos colocar um para aproveitar a dgua para

lavar o )

- Aproveita a de lavar a fruta e rega as
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ATIVIDADE 4 - A dgua nos alimentos

Objetivo:
Adquirir conhecimentos sobre a quantidade de dgua pre-
sente nos alimentos.

Material necessdrio:
- Folha de atividade
- Ldpis e borracha

Desenvolvimento da atividade:

1. O professor distribui a folha de atividade pelas criangas.
2. Apos a andlise dos varios alimentos representados e da
sua quantidade de dgua, as criancas devem ligar as duas
colunas da forma que lhes pareca mais correcta.



Faz corresponder as seguintes op¢des de quantidade de
dgua aos alimentos representados:

. 4% . Espinafres

. 12% . Leite

.22% . Banana

. 35% . Arroz

.72% .Melancia

.87% .Mel

.92% . Bolachas de adgua e sal
. 94% . Carne cozinhada
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Solucoes

Atividade 2

- Agua

- Horticolas

- 8 copos de dgua

- Melancia

- Infusdes, chd, dguas aromatizadas

Atividade 3

- Durante a escovagem dos dentes devemos fechar a
torneira da dagua.

- Toma banhos rapidos e ndo enchas a banheira.

- Na sanita devemos colocar uma garrafa para a des-
carga ser menor.

- Devemos regar as plantas 1 a 3 vezes por semana, de
forma a garantir que a terra nunca perca totalmente a
humidade.

- Durante a regulacéo da temperatura do banho, de-
vemos colocar um balde para aproveitar a dgua para
lavar o chéo.

- Aproveita a Agua de lavar a fruta e rega as plantas.



Atividade 4

- 4% - Bolachas de agua e sal
- 12% - Arroz

- 22% - Mel

- 35% - Carne cozinhada

- 72% - Banana

- 87% - Leite

- 92% - Espinafres

- 94% - Melancia
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